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ABSTRAK 
 
Permasalahan dalam penelitian ini adalah teknik lemparan ke dalam siswa 
putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 2 Wonosari masih belum menunjukkan hasil lemparan yang jauh, dan 
masih sering melakukan kesalahan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
hubungan antara panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan 
tangan dan kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa 
putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 2 Wonosari. 
Jenis penelitian ini adalah penelitian korelasional dengan metode survei 
yaitu pengumpulan datanya menggunakan tes dan pengukuran. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola, yaitu 32 anak. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik 
purposive sampling yang berjumlah 20 anak. Pengambilan data untuk variabel 
panjang lengan dengan menggunakan pita meteran dengan satuan Cm 
(Centimeter), kekuatan otot lengan dengan tes push-up, untuk tes fleksibilitas 
pergelangan tangan dengan menggunakan goniometer modifikasi serta untuk tes 
kekuatan otot perut dengan menggunakan tes sit-up, sedangkan untuk instrumen 
tes lemparan ke dalam dengan cara testi melempar bola sejauh-jauhnya. Teknik 
analisis data menggunakan analisis regresi dan korelasi, baik secara sederhana 
maupun ganda, melalui uji prasyarat normalitas dan linearitas. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1). Terdapat hubungan antara variabel 
panjang lengan dengan  jauhnya hasil lemparan ke dalam 2). Terdapat hubungan 
antara kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 3). Terdapat 
hubungan antara fleksibilitas pergelangan tangan dengan jauhnya hasil lemparan 
ke dalam 4). Terdapat hubungan antara kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam 5). Secara bersama-sama terdapat hubungan antara panjang 
lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot 
perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari.  
 
Kata kunci: Panjang Lengan, Kekuatan Otot Lengan, Fleksibilitas Pergelangan 
Tangan, Kekuatan Otot Perut, Lemparan Ke Dalam, (Throw-In), 
Ekstrakurikuler. 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling 
banyak digemari oleh sebagian besar masyarakat di dunia ini. Tak terbatas 
hanya kaum lelaki saja yang mempunyai kegemaran ataupun hobby 
bermain sepakbola, akan tetapi dewasa ini kaum perempuan juga banyak 
yang meminati. Sepakbola memang tidak memandang status ataupun ras 
manusia yang ada di dunia ini, terbukti sampai saat ini sepakbola bisa 
menembus lintas gender antara kaum lelaki dengan perempuan.  
Setiap hari berita sepakbola bisa didapatkan dengan muda baik itu 
dari media cetak maupun elektronik. Begitu mudahnya informasi yang 
bisa didapatkan membuktikan bahwasanya olahraga sepakbola memang 
sangat memasyarakat. Terlebih apabila jadwal pertandingan ataupun 
kompetisi sepakbola yang sedang berlangsung adalah pertandingan 
bergengsi seperti piala dunia, euro ataupun liga champion, pastinya semua 
masyarakat yang ada di dunia ini tidak akan melewatkannya. Lewat even 
tersebut fenomena publikasi mengenai dunia sepakbola dengan mudahnya 
dapat ditemui, contohnya penjualan pernak-pernik sepakbola dari yang 
terkecil seperti syall, kaos tim, jaket ataupun sepatu dengan sendirinya 
akan menjamur. Tanpa adanya sebuah motif politik ataupun iming-iming 
hadiah, para pecinta sepakbola tersebut tidak akan ketinggalan untuk 
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meramaikannya. Secara tidak langsung olahraga sepakbola akan 
meningkatkan perekonomian ataupun sektor yang lain di negara manapun. 
Di Indonesia prestasi olahraga sepakbola belum bisa 
menampakkan prestasi yang cukup menggembirakan ataupun membuat 
bangga masyarakat Indonesia baik itu di tingkat kompetisi lokal ataupun 
pertandingan antar negara. Masih banyaknya kasus-kasus ataupun masalah 
yang sering ditemui lewat berita di televisi ataupun media lainnya, 
membuktikan bahwasanya prestasi sepakbola bangsa Indonesia perlu 
sebuah penanganan yang cukup serius. Masih hangatnya berita mengenai 
pertandingan piala AFF (ASEAN Football Federation), Sea Games 
menjadi salah satu bukti masih kurang optimalnya prestasi sepakbola 
Indonesia. Hal ini menjadi sebuah tugas ataupun pekerjaan rumah bagi 
pihak-pihak yang terkait dengan sepakbola Indonesia dimana untuk ke 
depannya lebih meningkatkan prestasi sepakbola di tingkat nasional 
ataupun internasional.  
Pencapaian sebuah prestasi dapat diraih apabila pembinaan atlet 
dilaksanakan secara berkesinambungan dari pembinaan tingkat pemula 
sampai pembinaan atlet berprestasi dilakukan secara maksimal. Pembinaan 
sepakbola usia dini atau usia muda mengharuskan para pembina ataupun 
pelatih olahraga sepakbola memperhatikan secara cermat dan teliti dalam 
memberikan bimbingan serta latihan kepada anak didiknya atau para 
atletnya. Semakin dini anak-anak dalam mengenal olahraga sepakbola, 
maka semakin terbuka lebar untuk bisa mencapai sebuah prestasi optimal.  
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Sekarang ini di setiap kota ataupun kabupaten sudah banyak berdiri 
sekolah sepakbola. Semakin maraknya sekolah-sekolah non formal 
sepakbola yang ada di tanah air ini membuka peluang untuk mencetak 
atlet-atlet berprestasi bangsa Indonesia mendatang. Selain itu, pembinaan 
sepakbola juga bisa dilakukan di setiap jenjang sekolah melalui adanya 
ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler itu sendiri merupakan sebuah wahana 
ataupun tempat pembinaan peserta didik dalam sebuah lembaga 
pendidikan atau sekolah yang bertujuan untuk menciptakan generasi muda 
yang cinta akan olahraga serta menghargai arti penting dari olahraga dan 
tentunya kesehatan jasmani dan rohaninya. Semakin banyak 
ekstrakurikuler yang ada di suatu sekolah secara tidak langsung akan 
semakin meningkatkan promosi sekolah tersebut, dimana dengan adanya 
berbagai macam ekstrakurikuler yang ada maka tanggapan masyarakat 
untuk menyekolahkan anaknya di sekolah tersebut juga akan semakin 
besar.  
Salah satu sekolah favorit yang ada di kota Wonosari kabupaten 
Gunungkidul adalah Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
Lokasi sekolah yang sangat strategis yaitu berada di pusat kota Wonosari, 
serta berbagai prestasi yang pernah diraih sekolah tersebut menjadikan 
nilai positif tersendiri sehingga banyak orang tua yang menginginkan 
untuk menyekolahkan anaknya di sekolah tersebut.  Sekolah Menengah 
Pertama Negeri 2 Wonosari terdapat berbagai ekstrakurikuler yang 
diselenggarakan seperti pramuka, drumband, seni tari, karawitan serta 
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ekstrakurikuler kecabangan olahraga (sepakbola, bolabasket, bolavoli). 
Salah satu ekstrakurikuler yang banyak diminati oleh para siswa putra di 
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari adalah sepakbola. Minat 
dari siswa yang cukup besar tersebut dibuktikan dengan jumlah siswa yang 
hadir pada saat latihan semakin meningkat. Meskipun terkadang lapangan 
yang dipakai untuk latihan juga dipakai oleh masyarakat sekitar sehingga 
pelaksanaan sedikit terganggu, akan tetapi keinginan serta semangat dari 
para siswa untuk belajar tentang sepakbola tidak mengalami penurunan.  
Dalam permainan sepakbola, manfaat throw-in adalah untuk 
permulaan permainan, ketika bola keluar dari garis samping lapangan. 
Teknik dasar melempar bola ke dalam (throw-in) dapat berubah menjadi 
alat penyerangan apabila terjadi di daerah pertahanan lawan. Dengan 
mendapatkan lemparan ke dalam, maka tim yang melakukan penyerangan 
tersebut bisa semakin mendekati gawang lawan. Diharapkan dengan 
lemparan bola tersebut dapat diarahkan atau dijatuhkan mendekati daerah 
pinalti, sehingga peluang untuk mencetak gol juga akan semakin besar. 
Pada saat pelaksanaan ekstrakurikuler sepakbola, dalam melakukan 
teknik lemparan ke dalam masih belum menunjukkan hasil lemparan yang 
jauh, dan masih sering melakukan kesalahan. Pada dasarnya lemparan bola 
ke dalam seharusnya dilakukan dengan lemparan bola yang jauh serta 
melambung supaya bola semakin mendekati gawang lawan serta tidak 
mudah direbut oleh pemain bertahan. Hasil lemparan ke dalam yang 
belum bisa jauh serta melambung mengakibatkan bola hanya bergulir dan 
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sangat mudah bagi lawan untuk menghentikan atau menghalaunya. Masih 
kurang optimalnya penguasaan teknik lemparan ke dalam dikarenakan 
intensitas materi pembelajaran teknik dasar melempar bola ke dalam 
(throw-in) masih kurang, apalagi ditambah pelaksanaan ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari hanya 
dilaksanakan sekali dalam seminggu. 
Upaya untuk mendapatkan hasil lemparan yang jauh dapat terjadi 
apabila lemparan bola tersebut didukung oleh otot-otot bahu, lengan, 
perut/punggung, dada dan togok sehingga perlu diupayakan peningkatan 
latihan, terutama latihan kekuatan pada otot-otot tubuh bagian atas. 
Berdasarkan permasalahan yang dipaparkan di atas maka peneliti sangat 
tertarik sekali untuk mengetahui hubungan antara panjang lengan, 
kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot 
perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
B. Identifikasi Masalah 
Latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka dapat 
diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 
1. Kurangnya intensitas materi pembelajaran serta pelaksanaan 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
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2. Kurang optimalnya penguasaan teknik lemparan ke dalam peserta 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
3. Belum diketahuinya hubungan antara panjang lengan, kekuatan otot 
lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot perut 
dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
C. Pembatasan Masalah 
Permasalahan yang terkait dengan hubungan antara panjang 
lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan 
kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra 
yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 2 Wonosari sangatlah komplek. Oleh sebab itu, agar pembahasan 
menjadi lebih fokus dan dengan mempertimbangkan segala keterbatasan 
penulis, maka masalah dalam skripsi ini hanya dibatasi pada hubungan 
antara panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan 
tangan dan kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan mempertimbangkan batasan 
masalah di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 
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1. Adakah hubungan antara panjang lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari? 
2. Adakah hubungan antara kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari? 
3. Adakah hubungan antara fleksibilitas pergelangan tangan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari? 
4. Adakah hubungan antara kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari? 
5. Apakah secara bersama-sama terdapat hubungan  antara panjang 
lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan 
kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa 
putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah 
Pertama Negeri 2 Wonosari? 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah: 
1. Untuk mengetahui hubungan antara panjang lengan dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
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2. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
3. Untuk mengetahui hubungan antara fleksibilitas pergelangan tangan 
dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
4. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot perut dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
5. Untuk mengetahui hubungan secara bersama antara panjang lengan, 
kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan 
otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 2 Wonosari. 
F. Manfaat Penelitian 
Adapun manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini adalah 
sebagai berikut: 
1. Secara Teoritis 
Dari hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan 
sumbangan pemikiran yang bermanfaat terutama bagi para peneliti, 
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khususnya cabang olahraga sepakbola dimana dalam memberikan 
teknik sepakbola kepada anak didiknya secara optimal dan 
menyeluruh jangan hanya materi dribbling, passing, shooting, heading 
dan controling saja, akan tetapi materi lemparan bola ke dalam 
(throw-in) juga sangat penting untuk diajarkan dan dilatihkan. 
2. Secara Praktis 
a) Dapat mengetahui hubungan antara panjang lengan, kekuatan otot 
lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot perut 
dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam olahraga sepakbola. 
b) Dengan penelitian ini dapat memberikan masukan kepada pelatih 
dan pembina olahraga baik di klub-klub maupun sekolah sepakbola 
tentang teknik lemparan ke dalam (throw-in). 
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BAB II 
KAJIAN TEORI 
A. Landasan Teori 
1. Hakikat Sepakbola 
a. Pengertian Sepakbola 
Permainan sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang 
sangat populer dan banyak digemari oleh masyarakat Indonesia. 
Sepakbola adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim masing-
masing terdiri dari sebelas orang dan dibantu oleh  satu wasit utama serta 
dua hakim garis yang bekerja sebagai pemimpin pertandingan. Tujuan 
dari permainan ini adalah memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-
banyaknya. 
Menurut Sucipto, dkk. (2000: 7), sepakbola merupakan 
permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain, dan 
salah satunya penjaga gawang. Permainan sepakbola hampir seluruhnya 
dimainkan dengan menggunakan seluruh anggota badan, kecuali penjaga 
gawang yang dibolehkan menggunakan bola dengan lengannya di daerah 
tendangan hukuman. Dalam perkembangannya permainan ini dapat 
dimainkan di luar lapangan (out door) dan di dalam ruangan tertutup (in 
door). 
Menurut Sukatamsi (2004: 13), permainan sepakbola adalah 
permainan beregu yang dimainkan oleh dua regu masing-masing regunya 
terdiri dari sebelas orang pemain termasuk penjaga gawang. Permainan 
boleh dilakukan dengan seluruh bagian badan kecuali dengan kedua 
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lengan (tangan). Hampir seluruh permainan dilakukan dengan 
keterampilan kaki, kecuali penjaga gawang dalam memainkan bola bebas 
menggunakan anggota badannya, dengan kaki maupun tangannya. 
Menurut TIM Abdi Guru (2007: 11), permainan sepakbola 
merupakan salah satu olahraga permainan bola besa. Sepakbola 
dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri atas sebelas 
orang. Permainan sepakbola bertujuan untuk memasukkan bola ke 
gawang lawan. Regu yang lebih banyak memasukkan bola ke gawang 
lawan menjadi pemenangnya. 
Menurut Muhajir (2007: 22) sepakbola adalah suatu permainan 
yang dilakukan dengan jalan menyepak, yang mempunyai tujuan untuk 
memasukkan bola ke gawang lawan dengan mempertahankan gawang 
tersebut agar tidak kemasukan bola, di dalam memainkan bola setiap 
pemain diperbolehkan menggunakan seluruh anggota badan kecuali 
tangan dan lengan, hanya penjaga gawang diperbolehkan memainkan 
bola dengan kaki, tangan, dan lengan. 
Menurut PSSI (2009: 18), bahwa permainan sepakbola adalah 
suatu permainan yang dimainkan oleh 2 tim masing-masing tim paling 
banyak terdiri dari 11 pemain dan satu diantaranya menjadi penjaga 
gawang. Suatu pertandingan tidak boleh dimulai apabila pemain dari 
salah satu tim kurang dari 7 orang. 
Berdasarkan lima pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa 
sepakbola merupakan olahraga permainan yang dimainkan oleh 2 tim, 
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dimana masing-masing tim terdiri dari 11 pemain. Permainan boleh 
dilakukan dengan seluruh bagian badan kecuali dengan kedua lengan 
(tangan). Tujuan permainan ini adalah memasukkan bola sebanyak-
banyaknya ke dalam gawang lawan untuk menentukan pemenang.  
b. Teknik atau Gerak Dasar dalam Sepakbola 
Teknik dasar adalah semua kegiatan yang mendasari seorang 
pemain dapat bermain sepak bola. Menurut (Komarudin, 2005: 38-59) 
teknik dasar dalam sepak bola dibagi menjadi dua golongan yaitu teknik 
tanpa bola dan teknik dengan bola. 
1) Teknik Tanpa bola dibagi menjadi : 
a) Teknik lari. 
Dalam teknik ini seorang pemain harus dapat berlari 
dengan cepat yang sewaktu-waktu harus berhenti, 
berbelok arah atau lari mundur dalam usaha untuk 
memperoleh posisi yang tepat saat menyerang ataupun 
bertahan. 
b) Teknik gerak tipu badan. 
Teknik ini biasanya dikombinasikan dengan teknik 
berlari saat seorang pemain mencari posisi, namun dalam 
keadaan tidak berlari biasanya digunakan saat terjadi 
tendangan sudut atau tendangan bebas. Seorang pemain 
biasanya berpura-pura bergerak ke depan tapi tiba-tiba 
bergerak ke belakang, kanan atau kiri untuk menyambut 
umpan dari kawan.  
c) Teknik melompat 
Teknik ini digunakan saat perebutan bola tinggi, dengan 
tujuan untuk menyundul bola. Untuk memenangkan 
perebutan bola tinggi pemain perlu melompat untuk 
dapat lebih dahulu menyundul bola dari pada lawan. 
Untuk itu pemain harus melompat lebih tinggi dari pada 
lawan dan juga menentukan waktu yang tepat dalam 
melakukan lompatan. 
2) Teknik dengan bola 
Secara garis besar teknik dasar dengan bola dalam 
permainan sepak bola terbagi menjadi : 
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a) Teknik Menendang bola. 
Menendang bola adalah mengayuhkan kaki ke arah bola 
sehingga bola bergulir menyusur tanah maupun 
melambung dan mengarah ke sasaran yang dituju dalam 
usaha mengumpan ke pada teman ataupun mencetak 
score. Teknik menendang bola dapat dilakukan dengan 
beberapa bagian kaki seperti : dengan kaki bagian dalam; 
kura-kura kaki bagian dalam; kura-kura kaki bagian luar; 
punggung kaki; dengan tumit ; atau dengan ujung sepatu. 
b) Teknik Menerima bola (kontrol bola). 
Menerima bola diartikan sebagai cara menangkap bola, 
menghentikan bola atau menguasai bola, dalam 
menerima bola pada dasarnya adalah dengan mengurangi 
kecepatan bola hingga bola berhenti dan dapat dikuasai. 
Bagian-bagian badan yang dapat digunakan untuk 
menerima bola antara lain : kaki bagian dalam ; kaki 
bagian luar ; kura-kura kaki ; sol sepatu (telapak kaki) ; 
dengan paha ; dengan dada ; ataupun dengan kepala. 
c) Teknik Menyundul bola. 
Menyundul bola diartikan menghalau bola atas atau bola 
lambung dengan menggunakan dahi dalam usaha 
menghalau serangan, mengumpan ataupun mencetak 
score. Menyundul bola dapat dilakukan dengan tanpa 
awalan, dengan awalan ataupun dengan melompat. 
d) Teknik Melempar bola (throw in). 
Dalam peraturan sepak bola, melempar bola (throw in) 
harus dilakukan dengan kedua tangan yang mengayun 
dari belakang kepala melalui bagian atas kepala, kedua 
kaki harus menyentuh tanah dan tidak boleh melewati 
garis tepi lapangan. 
e) Teknik Merampas bola. 
Merampas bola adalah teknik merebut bola dari lawan 
yang sedang menguasai bola dengan tujuan agar lawan 
tidak dapat mengumpan ataupun mencetak score. 
Merampas bola biasanya dilakukan dengan teckle atau 
sleading teckle. 
f) Teknik Menggiring bola. 
Teknik lain dalam permainan sepak bola adalah 
menggiring bola dimana teknik ini adalah teknik yang 
akan kita bahas karena merupakan pokok bahasan dalam 
penelitian ini. 
 
Menurut Sukatamsi (2004: 24), teknik dasar bermain sepakbola 
adalah semua gerakan-gerakan tanpa bola dan gerakan-gerakan dengan 
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bola yang diperlukan untuk bermain sepakbola. Jadi teknik dasar bermain 
sepakbola adalah merupakan kemampuan untuk melakukan gerakan-
gerakan atau mengerjakan sesuatu yang terlepas sama sekali dari 
permainan sepakbola. Macam-macam teknik bermain sepakbola antara 
lain: 1) teknik tanpa bola yaitu semua gerakan-gerakan tanpa bola terdiri 
dari: a) lari cepat dan mengubah arah, b) melompat dan meloncat, c) 
gerakan tipu tanpa bola yaitu gerak tipu dengan badan, d) gerakan-
gerakan khusus untuk penjaga gawang. 2) teknik dengan bola yaitu 
semua gerakan-gerakan dengan bola, terdiri dari: a) mengenal bola, b) 
mengoper bola, c) menerima bola, d) menggiring bola, e) menyundul 
bola, f) menendang bola, g) gerak tipu dengan bola, h) merampas atau 
merebut bola dan i) teknik-teknik khusus penjaga gawang. 
Untuk bermain bola dengan baik, pemain dibekali dengan teknik 
dasar yang baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik, pemain 
tersebut cenderung dapat bermain sepakbola dengan baik pula. Beberapa 
teknik dasar yang perlu dimiliki pemain sepakbola adalah menendang 
(kicking), menghentikan (stoping), menggiring (dribbling), menyundul 
(heading), merampas (tackling), lemparan ke dalam (throw-in), dan 
menjaga gawang (goal keeping) (Sucipto, dkk. 2000: 17). 
c. Lemparan ke Dalam (throw-in)  
1) Pengertian 
Lemparan ke dalam digunakan untuk memulai lagi 
pertandingan apabila bola keluar melintasi garis pinggir. Keakuratan 
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lemparan ke dalam sangat menguntungkan tim, sebab dengan 
demikian tim tetap menguasai bola (Robert Koger. 2005: 63). 
Menurut Sucipto, dkk. (2000: 36) ”Lemparan ke dalam 
merupakan satu-satunya teknik dalam permainan sepakbola yang 
dimainkan dengan lengan dari luar lapangan permainan”. Yang perlu 
diperhatikan dalam melempar yaitu: peganglah bola dengan kuat 
menggunakan jari-jari dan ibu jari secara melebar di seluruh 
permukaan bola. Kedua ibu jari dan kedua telunjuk membentuk huruf 
”W”. Tariklah bola ke belakang melewati kepala, lengkungkan 
punggung, rentangkan tangan ke belakang tubuh dan yang terakhir 
ayunkan bola ke depan dan lepaskan di depan tubuh. 
Menurut Sukatamsi (2004: 332) melempar bola/lemparan bola 
ke dalam (throw-in) dilakukan bila terjadi bola seluruhnya melewati 
garis baik menggelinding ataupun melayang di udara, maka seorang 
pemain lawan dari pihak terakhir menyentuh bola, dapat melakukan 
lemparan ke dalam di belakang garis samping di tempat bola 
meninggalkan lapangan permainan. 
Menururt PSSI (2009: 72), lemparan ke dalam adalah suatu 
cara untuk memulai kembali pertandingan. Lemparan ke dalam 
diberikan kepada lawan dari pemain  yang terakhir menyentuh bola 
ketika seluruh bagian bola melewati garis samping, baik 
menggelinding di tanah maupun melayang di udara. Sebuah gol tidak 
dapat langsung dihasilkan dari suatu lemparan ke dalam. 
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Dari keempat pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa 
lemparan bola ke dalam (throw-in) adalah teknik dasar dengan bola 
dalam bermain sepakbola yang dimainkan dengan lengan dari luar 
lapangan permainan untuk memulai kembali pertandingan. Lemparan 
ke dalam digunakan untuk memulai lagi pertandingan apabila bola ke 
luar melintasi garis pinggir. Keakuratan lemparan ke dalam sangat 
menguntungkan tim, sebab dengan demikian tim akan tetap 
menguasai bola. 
2) Prosedur Lemparan Bola ke Dalam 
Prosedur pada saat melempar bola, pemain yang melakukan 
lemparan ke dalam menurut Sukatamsi (2004: 332) adalah 1) 
Menghadap ke lapangan permainan, 2) Sebagian dari kakinya berada 
di atas garis samping atau di luar garis samping, 3) Memegang bola 
dengan kedua belah tangan, 4) Melemparkan bola dari belakang 
melalui atas kepala, 5) Melemparkan bola dari tempat dimana bola itu 
meninggalkan lapangan permainan. Semua lawan mesti berada pada 
jarak  tidak kurang dari 2 meter dari titik dimana lemparan ke dalam 
itu dilakukan. Bola berada dalam permainan, segera setelah bola 
tersebut masuk lapangan permainan. Setelah melempar bola, si 
pelempar tidak boleh menyentuh bola kembali sampai bola disentuh 
oleh pemain lain. 
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3) Prinsip/Teknik Lemparan Bola ke Dalam 
Prinsip teknik melempar bola atau lemparan bola ke dalam 
menurut Sukatamsi ( 2004: 332) adalah:  
a) Sikap berdiri, kedua kaki rapat atau kedua kaki kangkang 
kemuka belakang atau kedua kaki kangkang ke samping 
kiri-kanan, dengan kedua lutut kaki sedikit ditekuk. 
b) Sikap memegang bola, kedua tangan memegang bola 
dengan jari-jari direnggangkan. Jari-jari yang di belakang 
bola adalah ibu jari tangan kanan bertemu dengan ibu jari 
tangan kiri, dan ujung jari telunjuk tangan kanan bertemu 
dengan ujung jari telunjuk tangan kiri. Sedangkan jari-jari 
yang lain memegang bola di bagian samping bola. Jadi 
tangan membuat wadah untuk tempat bola, seolah-olah 
mangkok untuk tempat bola. 
c) Cara melempar, kedua tangan dengan bola diangkat di atas 
belakang kepala, pandangan mata ke arah teman yang 
akan diberi operan bola. Waktu akan melempar bola, 
badan ditarik ke belakang, hingga badan melengkung pada 
perut. Waktu melemparkan bola dengan kekuatan otot-otot 
perut, panggul, bahu dan kedua tangan diayunkan ke 
depan, dibantu dengan kedua lutut yang diluruskan, badan 
digerakkan seolah-olah dijatuhkan ke depan bersamaan 
bola dilepaskan. 
d) Gerak lanjutan, setelah bola dilepaskan, gerak lanjutan 
adalah tetap berdiri di atas kedua kaki dengan ujung-ujung 
jari kaki tetap di atas tanah dan selanjutnya diteruskan 
dengan gerakan lari untuk mencari posisi.  
 
Lemparan ke dalam dapat dilakukan dengan atau tanpa 
awalan, baik dengan posisi kaki sejajar maupun salah satu kaki ke 
depan (Sucipto, dkk. 2000: 37-38):  
(1) Lemparan ke dalam tanpa awalan 
Lemparan ke dalam tanpa awalan dapat dilakukan 
manakala sasaran jaraknya dekat. Analisis teknik 
lemparan ke dalam tanpa awalan adalah sebagai berikut: 
− Posisi badan tegap, posisi kaki kangkang atau salah 
satu kaki ke depan dan lutut sedikit ditekuk. 
− Bola dipegang di atas kepala dengan jari-jari tangan 
dibuka seluas-luasnya, sehingga ujung jari telunjuk 
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kiri dan kanan, ujung ibu jari kiri dan kanan bertemu 
di belakang bola. 
− Bola ditarik ke belakang kepala sambil melentingkan 
badan. 
− Waktu melemparkan bola kuatkan otot-otot perut, 
panggul, bahu, dan kedua tangan diayunkan ke depan 
dan dibantu dengan kedua lutut diluruskan serta badan 
dilecutkan ke depan. 
− Gerak lanjutan kedua kaki berdiri di atas ujung-ujung 
jari kaki dan dilanjutkan dengan gerakan lari atau 
berjalan ke depan. Untuk lebih jelasnya, lihat gambar 
di bawah ini. 
 
Gambar 1. Lemparan Ke Dalam Tanpa Awalan 
(Sumber Sucipto, dkk. 2000: 37) 
  
(2) Lemparan ke dalam dengan awalan 
Lemparan ke dalam dengan awalan dapat dilakukan 
manakala sasaran jaraknya jauh. Analisis teknik lemparan 
ke dalam dengan awalan adalah sebagai berikut: 
− Posisi badan tegak menghadap sasaran, bola dipegang 
di depan dada dengan jari-jari tangan dibuka seluas-
luasnya, sehingga ujung jari telunjuk kiri dan kanan, 
ujung ibu jari kiri dan kanan bertemu di belakang 
bola. 
− Lari atau jalan untuk mendapatkan momentum, 
sebelum batas lemparan tarik bola ke belakang kepala, 
badan dilentingkan. 
− Waktu melemparkan bola kuatkan otot-otot perut, 
panggul, bahu, dan kedua tangan diayunkan ke depan 
dan dibantu dengan kedua lutut diluruskan dan badan 
dilecutkan ke depan. 
− Gerak lanjutan kedua kaki berdiri di atas ujung-ujung 
jari kaki dan dilanjutkan gerakan lari atau berjalan ke 
depan. Untuk lebih jelasnya, lihat gambar di bawah 
ini. 
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Gambar 2. Lemparan Ke Dalam Dengan Awalan 
(Sumber Sucipto, dkk. 2000: 38) 
 
2. Hakikat Panjang Lengan 
Lengan merupakan anggota gerak atas atau extremitas superior yang 
terdiri atas dua bagian yaitu lengan bagian atas dan lengan bagian bawah. 
Kita dapat mengetahui bahwa lengan terdiri dari bermacam-macam bentuk 
dan ukuran. Berdasarkan ukuran dan bentuknya lengan ada yang besar, 
kecil, pendek, dan panjang. Masing-masing ukuran lengan tersebut memiliki 
keuntungan dalam hal raihan/jangkauan.  
Lengan yang panjang akan semakin lengkap fungsinya jika di dalam 
lengan tersebut terdapat sebuah kekuatan yang besar yang dimiliki oleh 
panjang lengan tersebut. Semakin besar kekuatan yang dimiliki oleh 
panjang lengan tersebut semakin banyak fungsi, keuntungan, dan 
kegunaannya dalam cabang olahraga. kekuatan harus diterapkan dengan 
kecepatan tinggi dan pada sudut lemparan yang paling efektif (Margono, 
2002: 6). 
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Menurut TIM Anatomi FIK UNY (2001: 1) panjang lengan diukur 
dari titik acromion yaitu pertemuan antara caput humeri dan cavitas 
glenaudalis sampai ujung jari terpanjang tanpa kuku.  
Menurut Ucup Yusup (2002: 13) panjang lengan terdiri dari: lengan 
atas (arm brachium), siku (elbow/cubitus), lengan bawah (foream/ante 
brachium), dan tangan (hands/manus). Tangan terdiri dari: pangkal atau 
pergelangan tangan (wrist/carpu carpal), telapak tangan (meta carpus/meta 
carpal), dan lima jari-jari tangan (five digits/phalangeus). Jari-jari tangan 
terdiri dari: ibu jari (thumb/pollex), jari telunjuk (index finger), jari tengah 
(middle finger), jari manis (ring finger/sweet finger), dan jari kelingking 
(little finger/digiti minimi). Lengan memiliki otot-otot yang akan 
menentukan besar kecilnya kekuatan yang akan dihasilkan. Otot-otot yang 
terdapat pada bagian lengan menurut Tim Anatomi FIK UNY (2001: 4-10) 
diantaranya adalah: 
Otot-otot yang terdapat dalam lengan atas yaitu: 
a). Musculus Bicep Brachii; b). Musculus Tricep Brachii; c). 
Musculus Coracobrachialis 
Otot-otot yang terdapat dalam lengan bawah yaitu: 
a). Brachio Radialis; b) Musculus Pronator Teres; c). Musculus 
Planari Longus; d). Musculus Fleksor Carpi Radialis; e). 
Musculus Fleksor Carpi Ulnaris; f). Musculus Fleksor Digitorum 
Superfacialis; g). Musculus Fleksor Policis Longus; h). Musculus 
Fleksor Digitorum Profandus; i). Musculus Pronator Quadratus 
 
Otot-otot dalam lengan harus selalu ditingkatkan melalui proses 
latihan. Menurut TIM Histologi (2006: 34) jaringan otot adalah jaringan 
yang terdiri atas sel-sel yang berdiferensiasi mengandung protein kontraktil 
sel otot dan substansia interselularis. Penggolongan otot berdasarkan 
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struktur dan fungsinya dikenal tiga jenis otot yaitu: 1) Otot polos atau tektus 
muscularis non striatus, 2) otot skelet (otot rangka atau tektus muscularis 
striatus), dan 3) otot jantung atau tektus muscularis cardiacus.  
Beberapa pendapat yang telah dipaparkan di atas, maka dapat 
disimpulkan bahwa definisi dari panjang lengan adalah panjang dari lengan 
atas, lengan bawah, dan jari-jari tangan dimana pengukuran panjang lengan 
dilakukan dari sendi bahu (Os Acromion) yaitu pertemuan antara caput 
humeri dan cavitas glenaudalis sampai ujung jari terpanjang tanpa kuku 
dengan posisi badan berdiri tegap, pandangan lurus ke depan, lengan lurus 
ke bawah. 
Menurut Sucipto, dkk (2000: 38), analisis teknik lemparan ke dalam 
dengan awalan manakala jaraknya jauh salah satunya adalah waktu 
melemparkan bola kuatkan otot-otot perut, panggul, bahu, dan kedua tangan 
diayunkan ke depan dan dibantu dengan kedua lutut diluruskan dan badan 
dilecutkan ke depan. Dari definisi di atas, maka dalam permainan sepakbola, 
gerakan ayunan tangan pada lemparan ke dalam (throw-in) menggunakan 
sistem kerja pengungkit. Sepertihalnya dengan sistem kerja sebuah 
pengungkit bahwa semakin panjang lengan seorang pemain sepakbola, 
maka  energi atau daya yang dikeluarkan untuk melakukan kerja juga akan 
semakin ringan. Berdasarkan dari deskripsi di atas, maka dapat 
diprediksikan bahwa terdapat hubungan antara panjang lengan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam. 
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3. Hakikat Kekuatan Otot Lengan 
Tubuh manusia terdapat bermacam-macam dan kelompok-kelompok 
otot yang digunakan untuk menggerakkan berbagai anggota tubuh baik yang 
disadari atau tidak disadari (gerak reflek). Masing-masing otot memiliki 
fungsi dan peranan yang berbeda-beda. Anggota badan manusia lengan 
(tangan) mempunyai peranan penting dalam kehidupan sehari-hari dan pada 
setiap cabang olahraga. Lengan manusia terdapat bermacam-macam otot 
dimana otot-otot tersebut memiliki fungsi dan kegunaan masing-masing. 
Kegiatan yang dilakukan seseorang dalam berbagai aktivitas 
tentunya membutuhkan adanya kekuatan. Dengan memiliki kekuatan  
diharapkan dapat menunjang aktivitas sehari-hari. Kekuatan adalah 
kemampuan dari otot untuk dapat mengatasi tahanan atau beban dalam 
menjalankan aktivitas olahraga (Suharno H.P, 1986: 14). Kekuatan menurut 
Mochammad Sajoto (1988: 45) merupakan kemampuan otot atau kelompok 
otot untuk melakukan kerja dengan menahan beban yang diangkatnya. 
Kekuatan merupakan unsur yang sangat  dalam tubuh manusia untuk 
meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan.  Dengan kekuatan otot yang 
lebih, manusia dapat melakukan berbagai aktivitas dengan baik tanpa 
mengalami kesulitan dan kelelahan yang berarti, misalnya berlari, 
melempar, menendang, memukul, mengangkat dan lain sebagainya. Otot-
otot yang tidak terlatih karena sesuatu sebab, misalnya karena suatu 
kecelakaan, akan menjadi lemah. Karena serabutnya mengecil (atropi), dan 
kalau hal ini dibiarkan dapat mengakibatkan kelumpuhan otot. Disamping 
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itu di dalam masalah kesegaran kekuatan otot ini, ada hal yang perlu 
diketahui ialah tentang kesegaran daya tahan otot. Yaitu suatu kemampuan 
otot atau kelompok otot di dalam melakukan kerja terus menerus dan 
berulang kali, dengan kekuatan submaksimal dalam waktu yang cukup 
lama. Banyak sekali tugas sehari-hari yang memerlukan daya tahan otot, 
bahkan juru ketikpun memerlukan daya tahan otot punggung serta bahunya, 
lengan dan jari-jarinya bila mereka ingin bekerja lama tanpa kelelahan yang 
berarti. Merupakan syarat mutlak bagi para olahragawan untuk memiliki 
daya tahan otot semaksimal mungkin. 
Menurut Sukadiyanto (2005: 81) kekuatan secara fisiologi adalah 
kemampuan neuromuskuler untuk mengatasi tahanan beban luar dan beban 
dalam. Tingkat kekuatan olahragawan diantaranya dipengaruhi oleh 
keadaan: panjang pendeknya otot, besar kecilnya otot, jauh dekatnya titik 
beban dengan titik tumpu, tingkat kelelahan, jenis otot, merah atau putih, 
potensi otot, pemanfaatan potensi otot, teknik, dan kemampuan kontraksi 
otot. Hal senada juga dikatakan oleh Ismaryati (2006: 111) bahwa kekuatan 
adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha maksimal.  
 
Gambar 3. Otot Lengan 
(Sumber Tim Anatomi FIK UNY: 24) 
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Dalam tubuh manusia terdapat kekuatan kelompok-kelompok otot 
yang menggerakkan berbagai persendian tubuh. Menurut Tomoliyus (2002 : 
35) kekuatan otot dapat didefinisikan sebagai kemampuan seorang untuk 
mengerahkan daya semaksimal mungkin untuk mengatasi sebuah tahanan. 
Kekuatan otot ditetapkan oleh jumlah satuan motorik yang berkonsentrasi 
secara bersamaan dan oleh frekuensi masing-masing satuan motorik yang 
berkontraksi. Tingkat kekuatan otot dipengaruhi oleh ukuran panjang atau 
pendek otot serta besar kecilnya serabut yang menyusun otot tersebut.   
Kekuatan kelompok-kelompok otot terbagi dari berbagai bagian, 
salah satunya adalah kekuatan otot pada bagian lengan yang berfungsi untuk 
mobilitas persendian pada bagian lengan. Fungsi dari lengan antara lain: 
memegang, memukul, melempar, mengangkat, mendorong, menarik dan 
sebagainya. 
Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan  
bahwa kekuatan otot lengan merupakan kemampuan sejumlah otot atau 
sekelompok otot lengan yang berkontraksi untuk membangkitkan tegangan 
atau melawan tahanan (resisten). 
Menurut Sucipto, dkk (2000: 38), analisis teknik lemparan ke dalam 
dengan awalan manakala jaraknya jauh salah satunya adalah waktu 
melemparkan bola kuatkan otot-otot perut, panggul, bahu, dan kedua tangan 
diayunkan ke depan dan dibantu dengan kedua lutut diluruskan dan badan 
dilecutkan ke depan. Kekuatan kelompok-kelompok otot terbagi dari 
berbagai bagian, salah satunya adalah kekuatan otot pada bagian lengan 
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yang berfungsi untuk mobilitas persendian pada bagian lengan. Fungsi dari 
lengan antara lain: memegang, memukul, melempar, mengangkat, 
mendorong, menarik dan sebagainya. Dari uraian tersebut, maka dapat 
diketahui bahwa faktor yang mempengaruhi jauhnya hasil lemparan ke 
dalam salah satunya adalah dari faktor kekuatan otot lengan. Dengan 
semakin kuatnya otot lengan dari seorang pemain sepakbola, maka akan 
sangat membantu sekali dalam melakukan teknik lemparan ke dalam. 
4. Hakikat Fleksibilitas Pergelangan Tangan 
a. Pengertian Fleksibilitas 
Kelentukan adalah kemampuan persendian untuk bergerak secara 
luas. Djoko Pekik Irianto (2002: 49). Kualitas kelentukan dipengaruhi 
oleh: struktur sendi, kualitas otot, tendo dan ligamen, usia, suhu, dll. 
Kelentukan persendian berpengaruh terhadap mobilitas dan dinamika 
kerja seseorang. Latihan untuk meningkatkan kelentukan adalah gerakan 
meregangkan persendiaan dan mengulur otot hingga batas tertentu dalam 
jangka waktu tertentu. 
Fleksibilitas adalah komponen kondisi fisik yang penting untuk 
melaksanakan kegiatan sehari-hari, lebih-lebih bagi atlet setiap cabang 
olahraga. Oleh karena itu, hampir dalam setiap cabang olahraga 
fleksibilitas merupakan komponen yang sangat diperlukan disamping 
komponen-komponen fisik lainnya. Seorang atlet yang lentuk atau 
fleksibel akan lebih mudah dan lincah dalam melakukan suatu gerakan. 
Definisi yang berbeda dikemukakan oleh Suharno H.P. (1986: 49) 
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kelentukan adalah suatu kemampuan dari seseorang dalam melaksanakan 
gerakan dengan amplitudo yang luas. 
Berkaitan dengan masalah ini, Harsono (1988: 163) menjelaskan 
bahwa: 
Hasil-hasil penelitian menunjukkan bahwa perbaikan dalam 
kelentukan akan dapat: 
1) Mengurangi kemungkinan terjadinya cidera-cidera pada otot 
dan sendi, 
2) Membantu dalam mengembangkan kecepatan, koordinasi dan 
kelincahan (agility), 
3) Membantu memperkembang prestasi, 
4) Menghemat pengeluaran tenaga (efisien) pada waktu 
melakukan gerakan-gerakan, dan 
5) Memperbaiki sikap tubuh. 
 
Beberapa uraian pendapat para ahli di atas, dapat digambarkan 
bahwa seorang atlet yang mempunyai fleksibilitas yang baik akan lebih 
mudah dalam melakukan suatu gerakan secara benar, pengeluaran 
tenaganya pun akan lebih efektif dan gerakannya lebih lincah, hal ini 
dapat membantu atlet untuk mengembangkan prestasinya secara 
maksimal. 
b. Pergelangan Tangan 
1) Tulang-tulang Tangan 
Menurut Tim Anatomi UNY (2001: 28-29) tulang-tulang tangan 
terdiri atas beberapa bagian: 
a) Ossa Karpalia (Tulang-tulang pangkal tangan) 
Bagian proksimal meliputi; Os. Navicular (tulang bentuk 
kepala), Os. Lunatun (tulang berbentuk bulan sabit), Os. 
Triquetrum (tulang berbentuk segitiga), Os. Fisiformis (tulang 
berbentuk kacang). Bagian distal meliputi; Os. Multangulum 
mavus (tulang besar bersegi banyak), Os. Multangulum minus 
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Kelentukan atau flexibility adalah keefektifan seseorang dalam 
penyesuaian dirinya untuk melakukan segala aktivitas tubuh dengan 
penguluran seluas-luasnya, terutama otot-otot, ligamen-ligamen di sekitar 
persendian (Mochammad Sajoto. 1988: 58). Pergelangan tangan adalah 
termasuk anggota gerak atas (extremitas superior) terdiri dari: carpalia 
(tulang pergelangan tangan), metacarpalia (tulang telapak tangan), 
phalanges (tulang jari-jari tangan).  
Yang dimaksud dengan kelentukan pergelangan tangan dalam 
skripsi ini adalah keefektifan seseorang untuk melakukan segala aktivitas 
tubuh dengan penguluran seluas-luasnya, terutama otot-otot, ligamen-
ligamen di sekitar persendian pergelangan tangan. 
Dapat digambarkan bahwa seorang atlet yang mempunyai 
fleksibilitas yang baik akan lebih mudah dalam melakukan suatu gerakan 
secara benar, pengeluaran tenaganya pun akan lebih efektif dan 
gerakannya lebih lincah, hal ini dapat membantu atlet untuk 
mengembangkan prestasinya secara maksimal. 
Menurut Sucipto, dkk (2000: 38), analisis teknik lemparan ke 
dalam dengan awalan manakala jaraknya jauh salah satunya adalah 
waktu melemparkan bola kuatkan otot-otot perut, panggul, bahu, dan 
kedua tangan diayunkan ke depan dan dibantu dengan kedua lutut 
diluruskan dan badan dilecutkan ke depan. Dalam lemparan ke dalam, 
perkenaan terakhir bola pada saat dilecutkan adalah jari tangan. Untuk 
memperoleh hasil lemparan yang jauh, maka sangat dibutuhkan sekali 
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fleksibilitas pergelangan tangan yang kuat sehingga bola bisa 
dilemparkan jauh ke depan. 
5. Hakikat Kekuatan Otot Perut 
Dalam tubuh manusia terdapat kekuatan kelompok-kelompok otot 
yang menggerakkan berbagai persendian tubuh. Menurut Tomoliyus (2002: 
35) kekuatan otot dapat didefinisikan sebagai kemampuan seorang untuk 
mengerahkan daya semaksimal mungkin untuk mengatasi sebuah tahanan. 
Kekuatan otot ditetapkan oleh jumlah satuan motorik yang berkonsentrasi 
secara bersamaan dan oleh frekuensi masing-masing satuan motorik yang 
berkontraksi. Tingkat kekuatan otot dipengaruhi oleh ukuran panjang atau 
pendek otot serta besar kecilnya serabut yang menyusun otot tersebut.   
Otot perut merupakan sekelompok otot yang berada di bagian perut. 
Kita dapat mengetahui bahwa otot perut itu bagus atau tidak dengan bentuk 
kotak-kotak di bagian perut dan biasanya orang menyebutnya dengan tahu. 
Syaraf otot memberikan faedah yang lebih baik bagi tenaga, memberikan 
peredaran yang lebih baik pada serabut otot, dan penambahan temperatur 
pada tubuh serta pencegahan dari terjadinya cidera (H. M. Yusuf 
Adhisasmita, 1992: 3). Orang yang memiliki otot perut yang bagus akan 
menimbulkan rasa percaya diri yang tinggi bagi pemiliknya.  
Kekuatan kelompok-kelompok otot terbagi dari berbagai bagian, 
salah satunya adalah kekuatan otot pada bagian perut yang berfungsi untuk 
mobilitas fleksi pada bagian perut. Fungsi dari perut antara lain: untuk 
mengatasi atau melawan beban saat menjalankan aktivitas dan sebagainya. 
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Tingkat kekuatan otot-otot perut berkaitan dengan bentuk ototnya yang 
tergolong ke dalam bentuk otot fusiformo, karena mempunyai serabut-
serabut otot yang letaknya sejajar dengan garis kontraksi. 
Menurut TIM Anatomi FIK UNY (2001: 71) kelompok besar otot 
perut terdiri dari: musculus rextus abdominis, musculus external oblique dan 
musculus interon oblique serta sekelompok otot kecil lainnya. Musculus 
rextus abdominis terletak pada permukaan badan. Otot ini terbelah oleh 
jaringan yang disebut linea alba sehingga menjadi dua bagian yaitu kanan 
dan kiri. Gerakan yang dihasilkan otot perut adalah menekuk badan (fleksi) 
jika bergerak bersama-sama. 
Dari pembahasan di atas dapat disimpulkan bahwa, kekuatan otot 
perut adalah kemampuan sekelompok otot (otot perut) dalam menggerakkan 
tenaga secara maksimal untuk melakukan kontraksi atau gerakan tertentu. 
Menurut Sucipto, dkk (2000: 38), analisis teknik lemparan ke dalam 
dengan awalan manakala jaraknya jauh salah satunya adalah waktu 
melemparkan bola kuatkan otot-otot perut, panggul, bahu, dan kedua tangan 
diayunkan ke depan dan dibantu dengan kedua lutut diluruskan dan badan 
dilecutkan ke depan. Pada saat bola akan dilecutkan ke depan, anggota 
badan yang ikut membantu dalam melakukan lemparan ke dalam adalah 
kekuatan otot perut. Setelah bola dilepaskan dari pergelangan tangan, 
kekuatan otot perut memberikan peran meneruskan gerakan tersebut supaya 
bola bisa jauh terlempar ke depan. Berdasarkan asumsi tersebut, dapat 
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diprediksikan bahwa kekuatan otot perut dari seorang pemain sepakbola, 
akan sangat membantu sekali dalam teknik lemparan ke dalam. 
6. Hakikat Ekstrakurikuler 
a. Konsep Kegiatan Ekstrakurikuler Di Sekolah 
Menurut Yudha M. Saputra (1999: 6), kegiatan ekstrakurikuler 
adalah kegiatan di luar jam pelajaran sekolah biasa, yang dilakukan di 
sekolah atau di luar sekolah dengan tujuan untuk memperluas 
pengetahuan siswa, mengenai hubungan antar mata pelajaran, 
menyalurkan bakat dan minat, serta melengkapi pembinaan manusia 
seutuhnya. 
Kegiatan ekstrakurikuler olahraga merupakan kegiatan 
pembelajaran yang dilakukan di luar jam pembelajaran olahraga dan 
dilaksanakan di sekolah atau di luar sekolah untuk lebih memperluas 
wawasan atau kemampuan, peningkatan kemampuan, peningkatan 
penerapan dan nilai pengetahuan kemampuan yang telah dipelajari dari 
berbagai mata pelajaran khususnya mata pelajaran penjas (Depdikbud, 
1994: 3). 
Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan tambahan, di luar 
struktur program yang pada umumnya merupakan kegiatan pilihan. 
Adapun definisi kegiatan ekstrakuikuler adalah kegiatan yang dilakukan 
di luar pelajaran tatap muka, dilaksanakan di sekolah atau di luar sekolah 
agar lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 
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kemampuan yang telah dipelajari dari berbagai mata pelajaran dalam 
kurikulum (Depdikbud, 1994: 6). 
Menurut Sugiyono, dkk. (2003: 54) kegiatan ekstrakurikuler 
adalah suatu kegiatan yang diadakan di luar jam pelajaran sekolah 
dengan tujuan untuk lebih mengembangkan keterampilan pada suatu 
cabang tertentu sesuai dengan pilihan/bakat dan kesenangannya. 
Berdasarkan keempat pendapat di atas dapat diketahui bahwa 
kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilaksanakan di luar 
jam pelajaran sekolah untuk menyalurkan bakat, minat dan kegemaran 
siswa dalam berolahraga, memperdalam dan meningkatkan pengetahuan 
serta kemampuan dalam berolahraga, menanamkan rasa disiplin dan rasa 
tanggung jawab. 
b. Jenis Ekstrakurikuler 
Menurut E. Mulyasa (2003: 56) jenis kegiatan ekstrakurikuler 
meliputi:  
1) Krida, meliputi Kepramukaan, Latihan Dasar Kepemimpinan 
Siswa (LDKS), Palang Merah Remaja (PMR), Pasukan 
Pengibar Bendera Pusaka (PASKIBRAKA).   
2) Karya ilmiah, meliputi Kegiatan Ilmiah Remaja (KIR), 
kegiatan penguasaan keilmuan dan kemampuan akademik, 
penelitian. 
3) Latihan/lomba keberbakatan/prestasi, meliputi pengembangan 
bakat olahraga, seni dan budaya, cinta alam, jurnalistik, teater, 
keagamaan.  
4) Seminar, lokakarya, dan pameran/bazaar, dengan substansi 
antara lain karir, pendidikan, kesehatan, perlindungan HAM, 
keagamaan, seni budaya. 
 
Berbagai jenis ekstrakurikuler tersebut tidak semuanya 
dilaksanakan ditiap sekolah. Hal tersebut disesuaikan dengan 
 
 
33 
 
kemampuan dari masing-masing sekolah dan disesuaikan dengan 
kebutuhan siswa, imajinasi guru dan kepala sekolah, fasilitas yang 
tersedia, dan biaya yang dapat terkumpul. Oleh sebab itu antara satu 
sekolah dengan sekolah yang lain mempunyai kegiatan ekstrakurikuler 
yang berbeda-beda. Untuk dapat mencapai tujuan dari pelaksanaan 
kegiatan ekstrakurikuler, menurut Winarno Hani Seno (1991: 9) ada 
beberapa hal yang perlu diperhatikan, diantaranya: 
a) Kegiatan ekstrakurikuler harus dapat meningkatkan pengayaan 
siswa yang mencakup aspek kognitif, afektif, dan psikomotor. 
b) Memberikan tempat serta penyaluran bakat dan minat siswa 
sehingga siswa akan terbiasa dengan kegiatan-kegiatan yang 
positif dan bermakna. 
c) Adanya perencanaan dan persiapan serta pembinaan yang telah 
diperhitungkan semaksimal mungkin, sehingga program 
ekstrakurikuler dapat mencapai tujuan dari kegiatan itu sendiri. 
d) Faktor-faktor kemampuan pelaksanaan dalam memberikan 
penilaian terhadap kegiatan yang diselenggarakan. 
e) Sasaran dari pelaksanaan kegiatan adalah semua siswa atau 
sebagian siswa dalam lingkup pendidikan. 
 
Berpedoman hal tersebut diharapkan setiap sekolah akan dapat 
mempersiapkan programyang akan dilaksanakan. Selain itu hal yang 
baku adalah adanya koordinasi antara kepala sekolah, wali kelas, guru 
maupun pihak yang terkait. Demikian juga perlu diingat bahwa adanya 
keterbatasan siswa antara lain segi mental, fisik, fasilitas dan biaya, maka 
dalam pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler di sekolah dapat 
dilaksanakan baik secara individu maupun secara kelompok. Kegiatan 
ekstrakurikuler di sekolah dilaksanakan secara individu diharapkan dapat 
memberikan dampak terhadap peningkatan pengetahuan, penyaluran 
bakat dan minat siswa, sedangkan kegiatan ekstrakurikuler yang 
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dilaksanakan secara berkelompok diharapkan dapat memberikan wadah 
dalam rangka pembinaan terhadap pengabdian kemasyarakatan. 
Berdasarkan ketentuan tersebut dapat ditarik kesimpulan bahwa kegiatan 
ekstrakurikuler perlu dilaksanakan di setiap sekolah dan diikuti oleh 
semua siswa. 
c. Tujuan dan Ruang Lingkup Kegiatan Ekstrakurikuler 
Kegiatan ekstrakurikuler di sekolah yang merupakan alat dari 
pengalaman belajar memiliki nilai manfaat  bagi pembentukan 
kepribadian siswa. Adapun tujuan dari kegiatan ekstrakurikuler sekolah 
menurut Winarno Hani Seno (1991: 8), yaitu:  
1) Kegiatan ekstrakurikuler harus dapat meningkatkan 
pengetahuan siswa baik dari segi kognitif, afektif, dan segi 
psikomotor siswa. 
2) Mengembangkan bakat serta minat siswa dalam upaya 
pembinaan pribadi menuju pembinaan manusia seutuhnya 
yang positif. 
3) Dapat mengetahui, mengenal, serta membedakan hubungan 
antara satu mata pelajaran dengan mata pelajaran yang lain. 
 
Menurut E. Mulyasa (2003: 38) untuk mencapai tujuan dari 
pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler di sekolah, prinsip kegiatan 
ekstrakurikuler meliputi: 
a) Individual,  yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang sesuai 
dengan potensi, bakan dan minat peserta didik masing-masing.  
b) Pilihan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang sesuai 
dengan keinginan dan diikuti secara sukarela peserta didik.  
c) Keterlibatan aktif, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang 
menuntut keikutsertaan peserta didik secara penuh.  
d) Menyenangkan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler dalam 
suasana yang disukai dan menggembirakan peserta didik. 
e) Etos kerja, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang 
membangun semangat peserta didik untuk bekerja dengan baik 
dan berhasil. 
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f) Kemanfaatan sosial, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler 
yang dilaksanakan untuk kepentingan masyarakat. 
 
d. Ekstrakurikuler SMP N 2 Wonosari 
Salah satu sekolah favorit yang ada di kota Wonosari kabupaten 
Gunungkidul adalah Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
Lokasi sekolah yang sangat strategis yaitu berada di pusat kota Wonosari, 
serta berbagai prestasi yang pernah diraih sekolah tersebut menjadikan 
nilai positif tersendiri sehingga banyak orang tua yang menginginkan 
untuk menyekolahkan anaknya di sekolah tersebut.  
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari terdapat berbagai 
ekstrakurikuler yang diselenggarakan seperti pramuka, drumband, seni 
tari, karawitan serta ekstrakurikuler kecabangan olahraga (sepakbola, 
bolabasket, bolavoli). Salah satu ekstrakurikuler yang banyak diminati 
oleh para siswa putra di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari 
adalah sepakbola. Minat dari siswa yang cukup besar tersebut dibuktikan 
dengan jumlah siswa yang hadir pada saat latihan semakin meningkat. 
Meskipun terkadang lapangan yang dipakai untuk latihan juga dipakai 
oleh masyarakat sekitar sehingga pelaksanaan sedikit terganggu, akan 
tetapi keinginan serta semangat dari para siswa tidak mengalami 
penurunan.  
7. Karakteristik Siswa SMP 
Siswa SMP identik dengan masa remaja atau adolescence, karena 
anak SMP berada pada usia remaja. Pada usia remaja pertumbuhan secara 
fisik dapat terlihat dan perubahan ukuran berat dan tinggi badan, 
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permasalahan seksual disertai dengan ciri-ciri yang lainnya. Sedangkan 
secara psikis dapat diketahui dengan adanya rasa solidaritas yang tinggi 
kepada teman sekelas ataupun sepermainan, timbul ketertarikan dengan 
lawan jenis, dan ciri-ciri yang lainnya. Hal tersebut berakibat timbul 
permasalahan-permasalahan yang sering tidak dipahami oleh remaja yang 
dianggap sebagai penghambat dalam menentukan sikap untuk bergaul dan 
hubungan sosial emosional dengan teman atau lawan jenisnya. Sedangkan 
menurut Hurlock dalam Danny Dwi Septiana (2010: 22), ada perubahan-
perubahan yang sama yang hampir bersifat universal pada masa remaja, 
yaitu: 
a. Meningginya emosi, yang intensitasnya bergantung pada 
perubahan tingkat fisik dan psikologi. 
b. Perubahan tubuh, minat dan peran yang diharapkan oleh 
kelompok sosial untuk dimainkan. 
c. Dengan perubahan minat dan pola perilaku, nilai-nilai juga 
berubah. 
d. Sebagian remaja bersikap mendua terhadap setiap perubahan. 
 
Menurut Syamsu Yusuf L. N. (2004: 26-27), masa usia sekolah 
menengah bertepatan dengan masa remaja. Masa remaja merupakan masa 
yang banyak menarik perhatian karena sifat-sifat khasnya dan peranannya 
yang menentukan dalam kehidupan individu di masyarakat. Masa ini dapat 
diperinci lagi menjadi beberapa masa, yaitu sebagai berikut: 
a. Masa Pra Remaja (Remaja Awal), (12-15 tahun) 
Masa pra remaja biasanya berlangsung hanya dalam waktu yang relatif  
singkat. Masa ini ditandai oleh sifat-sifat negatif pada si remaja 
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sehingga seringkali masa ini disebut masa negatif dengan gejala tidak 
tenang, kurang suka bekerja, pesimistik, dan sebagainya. 
b. Masa Remaja (Remaja Madya), (15-18 tahun) 
Pada masa ini mulai tumbuh dalam diri remaja dorongan untuk hidup, 
kebutuhan akan adanya teman yang dapat memahami dan 
menolongnya, teman yang pada turut merasakan suka dan dukanya. 
c. Masa Remaja Akhir (18-21 tahun) 
Setelah remaja dapat menentukan pendirian hidupnya, pada dasarnya 
telah tercapailah masa remaja akhir dan telah terpenuhi tugas-tugas 
perkembangan masa remaja, yaitu menentukan pendirian hidup dan 
masuklah individu ke dalam masa dewasa. 
Dalam penelitian anak usia remaja yang dimaksud adalah anak usia pra 
remaja yaitu usia 12-15 tahun yang menjadi siswa SMP. Menurut Syamsu 
Yusuf L. N (2004: 193-204), karakteristik perkembangan: 
a. Perkembangan fisik 
Masa remaja merupakan salah satu diantara dua masa rentangan 
kehidupan individu, dimana terjadi pertumbuhan fisik yang sangat 
pesat. 
b. Perkembangan kognitif (intelektual) 
Ditinjau dari perkembangan kognitif, masa remaja sudah mencapai 
tahap operasi formal (operasi= kegiatan-kegiatan mental tentang 
berbagai gagasan). Pra remaja secara mental belum begitu dapat 
berpikir logis tentang berbagai gagasan yang abstrak. Dengan kata lain, 
berpikir operasi formal lebih bersifat hipotesis dan abstrak, serta 
sistematis dan ilmiah dalam memecahkan dari pada berpikir kongkret.   
c. Perkembangan emosi 
Masa pra remaja merupakan puncak emosionalitas, yaitu perkembangan  
emosi yang tinggi. Pada usia pra remaja, perkembangan emosinya 
menunjukkan sifat yang sensitif dan reaktif yang sangat kuat terhadap 
berbagai peristiwa atau situasi sosial, emosinya bersifat negatif dan 
temperamental (mudah tersinggung/marah, atau mudah sedih/murung). 
Sedangkan remaja akhir sudah mampu mengendalikan emosinya.  
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d. Perkembangan sosial 
Pada masa pra remaja berkembang “social cognition”, yaitu 
kemampuan untuk memahami orang lain. Pra remaja memahami orang 
lain sebagai individu yang unik, baik menyangkut sifat-sifat pribadi 
minat nilai-nilai, maupun perasaannya. Pemahaman ini mendorong pra 
remaja untuk menjalin hubungan sosial yang lebih akrab dengan 
mereka (terutama teman sebaya), baik melalui jalinan persahabatan 
maupun percintaan (pacaran). 
e. Perkembangan moral 
Melalui pengalaman atau berinteraksi social dengan orang tua, guru, 
teman sebaya, atau orang dewasa lainnya, tingkat ,moralitas pra remaja 
sudah lebih matang jika dibanding dengan usia anak. Mereka sudah 
lebih mengenal tentang nilai-nilai atau konsep-konsep moralitas, seperti 
kejujuran, keadilan, kesopanan, dan kedisiplinan. 
f. Perkembangan kepribadian 
Kepribadian merupakan sistem yang dinamis dari sifat, dan kebiasaan 
yang menghasilkan tingkat konsistensi respon yang beragam. Sifat-sifat 
kepribadian mencerminkan perkembangan fisik, seksual, emosional, 
social, kognitif, dan lain-lain.  
g. Perkembangan kesadaran beragama 
Pandangan terhadap tuhan atau agama sangat dipengaruhi oleh 
perkembangan berpikir, maka pikiran pra remaja tentang Tuhan 
berbeda dengan pemikiran anak. Kemampuan berpikir abstrak pra 
remaja memungkinkan untuk dapat mentranformasikan keyakinan 
beragamanya. 
 
B. Penelitian yang Relevan 
Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini sangat diperlukan 
untuk mendukung kajian teoritis yang telah ditemukan, sehingga dapat 
digunakan sebagai landasan pada kerangka berpikir. 
Adapun hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 
1. Duwiyanto dalam penelitian yang berjudul “Hubungan antara Tinggi 
Badan Kekuatan Otot Lengan dan Panjang Lengan terhadap Hasil Servis 
Atas Bolavoli”. Metode penelitian yang digunakan adalah metode 
korelasional dengan desain hubungan antara tiga variabel bebas dan satu 
variabel terikat. Populasi yang digunakan adalah peserta ekstrakurikuler 
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Bolavoli SMA Negeri 1 Sanden, Kabupaten Bantul yang berjenis kelamin 
laki-laki yang berjumlah 20 siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
ketiga variabel bebas tinggi badan, kekuatan otot lengan, dan panjang 
lengan mempunyai hubungan yang signifikan dengan kemampuan servis 
atas bolavoli. Variabel tinggi badan memberikan sumbangan sebesar  
21,307%, kekuatan otot lengan memberikan sumbangan sebesar 8,739% 
dan panjang lengan memberikan sumbangan sebesar 25,879%. 
2. Darto dalam penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Plaiometrik 
Madicine Ball Throw terhadap hasil jauhnya lemparan bola pada siswa MI 
Ngadimulyo Kecamatan Selomerto yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola”. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen, 
dengan subjek penelitian berjumlah 30 siswa. Hasil penelitian memperoleh 
thitung=20,648 > ttabel(0,05)=1,669 sehingga dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh yang signifikan latihan Plaiometrik Madicine Ball 
Throw terhadap hasil jauhnya lemparan bola pada siswa MI Ngadimulyo 
Kecamatan Selomerto yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola. Rerata 
yang diperoleh saat pre-test sebesar 6,47 dan post-test sebesar 8,18, 
sehingga diperoleh peningkatan sebesar 1,71 atau pengaruhnya sebesar 
26,43%. 
C. Kerangka Berpikir 
Dalam permainan sepakbola terdapat banyak teknik dasar sepakbola, 
namun peneliti hanya mengambil satu teknik dasar sepakbola yaitu lemparan 
bola ke dalam (throw-in). Melempar bola bertujuan untuk memulai kembali 
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pertandingan, dikarenakan bola keluar melewati garis lapangan. Dalam 
permainan sepakbola, teknik dasar melempar bola ke dalam (throw-in) dapat 
berubah menjadi alat penyerangan apalagi bila terjadi di daerah pertahanan 
lawan. 
Dalam melakukan lemparan bola ke dalam, dibutuhkan kinerja otot-otot 
bahu, lengan, dada, perut serta togok sehingga perlu diupayakan peningkatan 
latihan, terutama latihan kekuatan (power) pada otot-otot tubuh bagian atas.  
1. Hubungan panjang lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
Dalam permainan sepakbola, gerakan ayunan tangan pada 
lemparan ke dalam (throw-in) menggunakan sistem kerja pengungkit. 
Sepertihalnya dengan sistem kerja sebuah pengungkit bahwa semakin 
panjang lengan seorang pemain sepakbola, maka  energi atau daya yang 
dikeluarkan untuk melakukan kerja juga akan semakin ringan. 
Berdasarkan dari deskripsi di atas, maka dapat diprediksikan 
bahwa terdapat hubungan antara panjang lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam. 
2. Hubungan kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
Kekuatan otot merupakan kemampuan sejumlah otot atau 
sekelompok otot yang berkontraksi untuk membangkitkan tegangan atau 
melawan tahanan (resisten). Kekuatan kelompok-kelompok otot terbagi 
dari berbagai bagian, salah satunya adalah kekuatan otot pada bagian 
lengan yang berfungsi untuk mobilitas persendian pada bagian lengan. 
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Fungsi dari lengan antara lain: memegang, memukul, melempar, 
mengangkat, mendorong, menarik dan sebagainya. 
Dari uraian di atas maka dapat diketahui bahwa faktor yang 
mempengaruhi jauhnya hasil lemparan ke dalam salah satunya adalah dari 
faktor kekuatan otot lengan. 
3. Hubungan fleksibilitas pergelangan tangan dengan jauhnya hasil lemparan 
ke dalam 
 
Dapat digambarkan bahwa seorang atlet yang mempunyai 
fleksibilitas yang baik akan lebih mudah dalam melakukan suatu gerakan 
secara benar, pengeluaran tenaganya pun akan lebih efektif dan 
gerakannya lebih lincah, hal ini dapat membantu atlet untuk 
mengembangkan prestasinya secara maksimal. 
Fleksibilitas pergelangan tangan merupakan keefektifan seseorang 
untuk melakukan segala aktivitas tubuh dengan penguluran seluas-luasnya, 
terutama otot-otot, ligamen-ligamen di sekitar persendian pergelangan 
tangan. Dalam lemparan ke dalam, perkenaan terakhir bola pada saat 
dilecutkan adalah jari tangan. Untuk memperoleh hasil lemparan yang 
jauh, maka sangat dibutuhkan sekali fleksibilitas pergelangan tangan yang 
kuat sehingga bola bisa dilemparkan jauh ke depan.  
4. Hubungan kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
Kekuatan otot perut adalah kemampuan sekelompok otot (otot 
perut) dalam menggerakkan tenaga secara maksimal untuk melakukan 
kontraksi atau gerakan tertentu. Pada saat bola akan dilecutkan ke depan, 
anggota badan yang ikut membantu dalam melakukan lemparan ke dalam 
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adalah kekuatan otot perut. Setelah bola dilepaskan dari pergelangan 
tangan, kekuatan otot perut memberikan peran meneruskan gerakan 
tersebut supaya bola bisa jauh terlempar ke depan. 
Kemampuan seseorang dalam melakukan lemparan ke dalam yang jauh 
sangatlah penting dimiliki oleh setiap pemain sepakbola, oleh karena itu agar 
kemampuan siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 
Wonosari dalam melakukan lemparan ke dalam dengan jauh dan benar  maka 
peneliti sangat tertarik sekali untuk mengetahui hubungan antara panjang 
lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan 
otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan latar belakang dan anggapan dasar yang telah diuraikan,  
maka hipotesis penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Terdapat hubungan antara panjang lengan dengan jauhnya hasil lemparan 
ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
2. Terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola 
di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
3. Terdapat hubungan antara fleksibilitas pergelangan tangan dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
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4. Terdapat hubungan antara kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola 
di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
5. Secara bersama-sama terdapat hubungan antara panjang lengan, kekuatan 
otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot lengan 
dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini ingin mencari hubungan antara variabel bebas terhadap 
variabel terikat, sehingga penelitian ini termasuk penelitian korelasional. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 239) menyatakan bahwa penelitian 
korelasional merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada 
tidaknya hubungan antara dua atau beberapa variabel, seberapa eratnya 
hubungan serta berarti atau tidak hubungan itu, besar dan tingginya hubungan 
tersebut dalam bentuk koefisien korelasi. Variabel bebas adalah variabel yang 
mempengaruhi, sedangkan variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi 
atau variabel akibat (Suharsimi Arikunto, 2002: 97). Metode yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah metode survei yaitu pengumpulan datanya dengan 
menggunakan tes dan pengukuran.  
Penelitian korelasional ini bertujuan untuk mengetahui hubungan 
panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan 
kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
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Desain penelitian ini adalah sebagai berikut: 
 
       
r.X1.Y  
     
r.X2.Y  
      
r.X3.Y  
 
r.X4.Y      
  
       
     R.X1.X2.X3.X4.Y 
 
Gambar 6. Desain Penelitian 
 
Keterangan :  
X1= Panjang lengan 
X2= Kekuatan Otot Lengan 
X3= Fleksibilitas pergelangan tangan 
X4=  Kekuatan otot perut 
Y = Jauhnya hasil lemparan ke dalam 
r.X1.Y= Hubungan variabel bebas 1 dengan variabel terikat  
r.X2.Y= Hubungan variabel bebas 2 dengan variabel terikat 
r.X3.Y= Hubungan variabel bebas 3 dengan variabel terikat 
r.X4.Y= Hubungan variabel bebas 4 dengan variabel terikat 
R.X1.X2.X3.X4.Y= Hubungan variabel bebas 1, 2, 3, 4 dengan variabel terikat 
 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Menurut Sugiyono (2006: 2-3) variabel adalah gejala yang menjadi 
fokus penelitian untuk diamati. Variabel yang mempengaruhi disebut 
penyebab, variabel bebas atau independent variabel (X), sedangkan variabel 
yang dipengaruhi disebut variabel terikat atau dependent variabel (Y). Dalam 
penelitian ini variabel bebasnya adalah panjang lengan, kekuatan otot lengan, 
fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot perut. Sedangkan variabel 
X1 
Y 
X2 
X3 
X4 
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terikatnya adalah jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
Definisi operasional variabel adalah definisi yang disusun berdasarkan 
atas kegiatan-kegiatan yang harus dilakukan agar hal yang didefinisikan itu 
terjadi. Sedangkan definisi operasional variabel penelitian ini adalah sebagai 
berikut: 
1. Variabel bebas 
a. Panjang Lengan 
Panjang lengan merupakan panjang dari lengan atas, lengan 
bawah, dan jari-jari tangan. Pengukuran panjang lengan dilakukan dari 
sendi bahu (Os Acromion) yaitu pertemuan antara caput humeri dan 
cavitas glenaudalis sampai ujung jari terpanjang tanpa kuku dengan 
posisi badan berdiri tegap, pandangan lurus ke depan, lengan lurus ke 
bawah. Alat yang digunakan pita meteran dengan satuan Cm 
(Centimeter). 
b. Kekuatan Otot Lengan 
Yang dimaksud dengan kekuatan otot lengan dalam penelitian 
ini adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan otot lengan 
untuk menerima beban sewaktu bekerja. Pengukuran kekuatan otot 
lengan menggunakan tes push-up secara kontinyu berulang-ulang 
yang dapat dilakukan dengan benar tanpa istirahat selama 30 detik 
dengan satuan adalah banyaknya repetisi push-up. 
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c. Fleksibilitas Pergelangan Tangan 
Kemampuan seseorang untuk dapat melakukan gerak dengan 
ruang gerak seluas-luasnya dalam persendiannya. Pengukuran 
kelentukan pergelangan tangan dengan menggunakan alat goniometer, 
dengan melihat penunjukan jarum pada skala dengan satuan 
pengukuran dengan derajat (0) saat maksimum tercapai.  
d. Kekuatan otot perut  
Kekuatan otot perut adalah kemampuan otot atau sekelompok 
otot yang berfungsi sebagai daya penggerak pada bagian perut untuk 
melakukan kontraksi atau gerakan tertentu. Tes untuk mengukur 
kekuatan otot perut adalah sit-up selama 30 detik. Satuan 
pengukurannya adalah jumlah repetisi sit-up yang dilakukan 
seseorang selama 30 detik. 
2. Variabel terikat 
Hasil lemparan bola dalam penelitian ini adalah melemparkan bola 
dari satu tempat ke tempat yang lain dengan menggunakan kedua tangan 
sejauh-jauhnya. Alat yang digunakan untuk mengukur lemparan bola 
adalah ukuran panjang (meteran). Satuan alat ini adalah meter. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi Penelitian 
Populasi adalah keseluruhan obyek penelitian (Suharsimi Arikunto, 
2002: 108). Penelitian ini menggunakan penelitian populasi. Menurut 
Suharsimi Arikunto (2002: 108) penelitian populasi adalah peneliti ingin 
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melihat semua liku-liku yang ada di dalam populasi, sehingga semua 
subjek penelitian terdapat di dalam populasi. Populasi dalam penelitian ini 
adalah siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola. Jumlah 
keseluruhan siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di 
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari adalah 32 anak. 
2. Sampel Penelitian 
Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan  
teknik purposive sampling. Menurut Sugiyono (2006: 85), purposive 
sampling adalah teknik pengumpulan sampel dengan syarat-syarat 
tertentu. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 20 anak. 
Beberapa syarat yang digunakan dalam pengambilan sampel penelitian ini 
antara lain: 
a) Sampel yang digunakan adalah siswa senior (kurang lebih 1 tahun) 
dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola di sekolah. 
b) Terdaftar sebagai siswa aktif di SMP N 2 Wonosari. 
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 136), instrumen penelitian 
adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh peneliti dalam 
mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah, hasilnya lebih baik, 
dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis sehingga mudah diolah. 
Dalam penelitian ini digunakan instrumen tes sebagai alat untuk 
menyimpulkan data. Tes yang digunakan yaitu: 
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a. Tes Panjang Lengan 
Instrumen yang digunakan untuk mengetahui panjang lengan 
adalah dengan melakukan pengukuran lengan bagian kanan. Menurut 
TIM Anatomi FIK UNY (2001: 1) panjang lengan diukur mulai dari 
titik acromion yaitu pertemuan antara caput humeri dan cavitas 
glenaudalis sampai ujung jari terpanjang tanpa kuku. 
Adapun posisi tubuh/badan yang disarankan adalah sebagai 
berikut: 
1) Posisi badan berdiri tegap (anatomis) 
2) Arah pandangan lurus ke depan 
3) Posisi telapak tangan menghadap ke depan 
4) Arah ibu jari menjauhi garis tengah tubuh 
5) Kedua kakai lurus ke depan dan sejajar 
Adapun alat yang digunakan untuk mengukur panjang lengan 
yaitu: 
a) Pita meteran 
b) Spidol untuk member tanda pada titik acromion yaitu pertemuan 
antara caput humeri dan cavitas glenaudalis 
c) Ruang kelas/ruangan lain yang bisa digunakan 
d) Buku dan alat tulis untuk mencatat hasil pengukuran panjang 
lengan. 
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b. Tes Kekuatan Otot Lengan 
Kekuatan otot lengan dapat diketahui besar kecilnya kekuatan 
yang terdapat di dalam lengan dengan menggunakan banyak tes 
diantaranya: push-up, pull-up (angkat beban), dengan menggunakan 
alat dan sebagainya. Kekuatan otot lengan dalam penelitian ini akan 
diambil menggunakan tes push-up. 
Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur daya tahan lengan 
dan bahu. Testi mengambil posisi tengkurap kaki lurus ke belakang, 
tangan lurus terbuka selebar bahu.Turunkan badan sampai dada 
menyentuh matras atau lantai, kemudian dorong kembali ke atas 
sampai ke posisi semula (1 hitungan). Lakukan sebanyak mungkin 
tanpa diselingi istirahat. Tes ini dilakukan secara kontinyu berulang-
ulang tanpa istirahat selama 30 detik (Ismaryati, 2008: 123). 
c. Tes Fleksibilitas Pergelangan Tangan 
Tes fleksibilitas pergelangan tangan menggunakan alat 
goniometer. Cara melakukan tes ini siswa dikumpulkan dan diberi 
penjelasan akan diambil datanya untuk pengukuran 
fleksibilitas/kelentukan pergelangan tangan dengan goniometer. 
Sebelum melakukan tes siswa diberi contoh cara 
penggunaannya. Siswa duduk pada tempat yang sudah disediakan dan 
goniometer berada di atas meja. Telapak tangan siswa diletakkan di 
samping menempel pada goniometer dan menghadap ke atas. 
Pergelangan tangan melakukan plantar fleksi dengan mengangkat 
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jarum penunjuk. Baca penunjukan jarum pada skala saat maksimum 
tercapai. Tes dilakukan dua kali dan diambil yang terbaik (Barry 
Nelson, 1969: 205) 
d. Tes Kekuatan Otot Perut 
Kekuatan otot perut adalah kemampuan pada bagian otot perut 
untuk mengerahkan daya maksimum selama periode waktu yang 
relatif lama terhadap sebuah tahanan. Tes untuk mengukur kekuatan 
otot perut adalah sit-up selama 30 detik (Ismaryati, 2008: 119). Tujuan 
dari tes sit-up untuk mengetahui kekuatan otot perut siswa putra yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 2 Wonosari.Satuan pengukurannya adalah jumlah repetisi sit-
up yang dilakukan seseorang selama 30 detik. 
Adapun pelaksanaan tesnya secara singkat dapat dijelaskan 
sebagai berikut: Testee tidur terlentang dengan posisi punggung, 
lengan dan kaki menempel lantai, kemudian telapak tangan dengan 
posisi jari saling terkait diletakkan di belakang kepala, lalu testee 
melakukan gerakan bangun, sentuhkan siku tangan kanan ke lutut kaki 
kiri, kemudian kembali ke posisi semula, setelah itu bangun kembali, 
sentuhkan siku tangan kiri ke lutut kaki kanan, kemudian kembali ke 
posisi semula. Lakukan sebanyak-banyaknya gerakan ini tanpa 
diselingi istirahat. Skor yang dicatat adalah jumlah repetisi sit-up 
terbanyak yang dilakukan testee selama 30 detik. 
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e. Tes Lemparan ke Dalam 
Tes lemparan ke dalam menggunakan tes lemparan ke dalam 
dengan awalan dimana testee melempar bola sejauh-jauhnya dengan 
ketentuan bola harus dilempar dengan kedua tangan. Gerakan 
melempar harus dimulai dari belakang kepala selanjutnya menuju ke 
sasaran melewati atas kepala. Saat melempar tidak boleh melebihi 
garis batas serta keadaan kaki tidak boleh terangkat, (Sucipto, dkk. 
2000: 37). Lemparan dilakukan sebanyak 3 kali. Hasil yang diambil 
adalah jarak yang terjauh dari 3 kali lemparan.  
2. Teknik Pengumpulan Data 
Pelaksanaan pengumpulan data dilakukan di SMP Negeri 2 
Wonosari Gunungkidul. Teknik pengambilan data pada penelitian ini 
adalah dengan metode survey dengan tes dan pengukuran. Dalam 
pengambilan data ini testee melakukan tes secara berurutan dari tes 
pertama yaitu tes panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas 
pergelangan tangan kemudian kekuatan otot perut dan yang terakhir tes 
lemparan ke dalam. Hal ini dimaksudkan untuk mempermudah dalam 
pengelompokan. Sebelum pengambilan data dilakukan penjelasan tentang 
pelaksanaan tes, kemudian dilanjutkan pengambilan data sesuai dengan 
urutan kehadiran. 
E. Teknik Analisis Data 
Penelitian menggunakan teknik analisis Pearson Product Moment. 
Teknik tersebut menjelaskan rata-rata dan simpangan baku. Teknik analisis 
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Pearson Product Moment menentukan hubungan antara variabel terikat dengan 
variabel bebas. Sebelum dilakukan analisis data, agar kesimpulan yang 
diperoleh dapat dipertanggung jawabkan kebenaranya, maka perlu dilakukan, 
uji prasyarat dan uji hipotesis. Uji prasyarat untuk menguji kelayakan data. Uji 
hipotesis untuk menguji seberapa besar hubungan antar variabel. 
1. Uji Prasyarat 
Uji prasyarat bertujuan untuk mengetahui data yang dianalisis 
sudah memenuhi persyaratan atau tidak. Penelitian menggunakan uji 
normalitas yang bertujuan untuk mengetahui apakah datanya berdistribusi 
normal atau tidak. 
a. Uji Normalitas 
Tujuan dilakukan uji normalitas adalah untuk mengetahui 
apakah data tersebut normal atau tidak. Pengujian normalitas ini 
dilakukan dengan teknik analisis Chi-kuadran ( 2χ ) dengan rumus 
sebagai berikut :  
( )∑ −=
e
e
f
ff 202χ  
Keterangan  :  
2χ =  Chi kuadrat  
=0f   Frekuensi yang diperoleh 
=Ff  Frekuensi yang diharapkan (Sutrisno Hadi, 1982: 94) 
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Korelasi Pengambilan keputusan adalah jika harga 2χ  hasil 
hitungan lebih kecil dari pada 2χ  tabel dan signifikan 5% dapat 
disimpulkan bahwa data yang diselidiki berdistribusi normal. 
b. Uji Linearitas 
Uji linearitas untuk mengetahui bentuk regresi antara variabel 
bebas dan variabel terikat. Dalam uji ini akan menguji hipotesis 
bentuk regresi linear, untuk menerima atau menolak hipotesis dengan 
membandingkan harga F perhitungan (Fo) dengan harga F dari tabel 
(Ft) pada taraf signifikan α = 0.05 dan derajat kebebasan yang dipakai 
(Sudjana, 2002:14). Adapun rumus yang digunakan adalah: 
Freg =   
RKres
RKreg  
Keterangan : 
Freg = Harga bilangan Fgaris regresi 
RKreg = Harga kuadrat garis regresi 
Rkreg = Harga kuadrat garis residu  
Selanjutnya harga F dikonstantakan dengan harga tabel pada 
taraf segnifikan 5%. Regresi dikatakan linear jika F hitung lebih kecil 
dari F tabel. Pengujian normalitas dan linieritas data menggunakan 
bantuan komputer program SPSS 17.0 for windows. 
2. Uji Hipotesis 
Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap permasalahan 
penelitian yang dirumuskan. Oleh karena itu, jawaban sementara ini harus 
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diuji kebenaran secara empiris. Apakah data yang terkumpul mendukung 
hipotesis yang diajukan atau justru menolak hipotesis yang diajukan. 
Dalam penelitian ini ada dua macam hipotesis yaitu hipotesis nihil dan 
hipotesis alternatif.. Hipotesis nihil (Ho) adalah hipotesis yang 
menyatakan tidak ada hubungan antara suatu variabel dengan variabel 
yang lain. Sedangakan hipotesis alternatif (Ha) adalah hipotesis yang 
menyatakan ada hubungan antara suatu variabel dengan variabel lainnya. 
Analisis yang digunakan untuk menguji hipotesis yang diajukan, 
yaitu terdapat hubungan variabel bebas (X1, X2, X3, X4, X5) dengan  
variabel terikat (Y). Pada hipotesis yang diajukan untuk mengujinya 
digunakan analisis sebagai berikut : 
a. Mencari persamaan regresi sederhana 
Untuk memprediksi hubungan masing-masing variabel bebas 
terhadap  variabel terikat digunakan rumus sebagai berikut: 
bXaY +='  
Keterangan: 
 ? = Subyek dalam Variabel dependen yang diprediksikan 
a  = Harga Y= 0 ( harga konstan)  
b = Angka arah atau koefisien regresi, yang menunjukkan 
angka peningkatan ataupun penurunan variabel 
independent. Bila B (+) maka naik, dan bila (-) maka 
terjadi penurunan 
X1 = Variabel bebas 
 
b. Mencari persamaan regresi ganda 
Untuk memprediksi hubungan variabel bebas secara bersama-
sama dengan variabel terikat digunakan rumus : 
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2211 XbXbaY ++=  
Keterangan: 
 Y = Subyek dalam Variabel dependen yang diprediksikan 
a  = Harga Y= 0 ( harga konstan)  
b  = Angka arah atau koefisien regresi, yang menunjukkan 
angka peningkatan ataupun penurunan variabel 
independent. Bila B (+) maka naik, dan bila (-) maka 
terjadi penurunan 
X1 = Variabel bebas 1 
X2 = Variabel bebas 2 
 
c. Mencari koefisien korelasi sederhana  
Untuk mencari hubungan dan membuktikan hipotesis antara 
variabel bebas dengan variabel terikat digunakan rumus dari 
(Sugiyono, 2006: 213) yaitu: 
( )∑
∑=
22
1
1
1 yx
yx
r yx  
Keterangan: 
yxr 1 = Korelasi antara variabel X1 (kekuatan tungkai) dengan Y 
(kemampuan lari sprint) 
X1  = Variabel bebas 1 
Y    = Variabel terikat 
 
d. Mencari koefisien korelasi ganda 
Selanjutnya untuk menguji hipotesis tingkat hubungan antar 
variabel bebas secara bersama-sama dengan variabel terikat 
menggunakan rumus korelasi ganda dua variabel (Sugiyono, 2006: 
218) sebagai berikut: 
21
212121
21 2
22
. 1
2
xx
xxyxyxyxyx
xxy r
rrrrr
R −
−+=  
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Keterangan: 
21. xxy
R  = Korelasi antara variabel X1 dengan X2 secara bersama-
sama dengan variabel Y 
1ryx  = Korelasi product moment antara X1 dengan X2 
2ryx  = Korelasi product moment antara X2 dengan Y 
21xrx  = Korelasi product moment antara X1 dengan X2 
 
Untuk memudahkan dan mempercepat pengerjaan hipotesis, 
maka penulis menggunakan bantuan komputer program SPSS 17.0 for 
windows. Untuk menerima atau menolak hipotesis dengan 
membandingkan harga r perhitungan (ro) dengan harga r pada tabel 
(rt). Kriterianya adalah menolak Ho apabila harga ro sama atau lebih 
besar dari harga rt , dalam hal yang lain terima hipotesis. 
Sebelum data dianalisis, dikarenakan dalam instrumen tes 
penelitian ini mempunyai satuan yang berbeda, maka untuk 
menyamakan satuan dari tiap-tiap tes menggunakan rumus T-Score. 
Adapun rumus T-Score adalah sebagai berikut: 
 
 
Reguler  
 
 
Inversi 
 
 
 
(Sumber: Power Point Statistik: Agus Susworo Dwi Marhaendro) 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data Penelitian 
Dalam penelitian ini data yang dimaksud adalah data yang 
diperoleh dengan menggunakan metode survai dengan teknik 
pengumpulan datanya menggunakan tes dan pengukuran. Penelitian ini 
menggunakan lima variabel, yang terdiri dari empat variabel bebas yaitu: 
panjang lengan (pita meteran), kekuatan otot lengan (push-up), 
fleksibilitas pergelangan tangan (goniometer), kekuatan otot perut (sit-up) 
dan 1 variabel terikat yaitu jauhnya lemparan ke dalam (throw-in). 
Selanjutnya agar penelitian lebih mudah, variabel dilambangkan dengan 
X1 untuk : panjang lengan, X2 untuk kekuatan otot lengan, X3 untuk 
fleksibilitas pergelangan tangan, X4 untuk kekuatan otot perut dan Y untuk 
jauhnya lemparan ke dalam (throw-in). Data penelitiaan diperoleh dari 20 
sampel  yang semuanya merupakan siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 Wonosari. Agar lebih jelas 
mengenai deskripsi data  penelitian, berikut akan dideskripsikan data dari 
masing-masing variabel. Deskripsi data akan menjelaskan nilai 
maksimum, nilai minimum, rerata, standar deviasi, median dan modus. 
Berikut deskripsi data yang diperoleh dari subjek penelitian: 
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a. Panjang Lengan (X1) 
Data diperoleh dari 20 subyek penelitian. Dilambangkan 
dengan X1,  hasil perhitungan diperoleh skor dengan rentang antara 58 
sampai 76, rerata (mean) sebesar 66,15, standar deviasi sebesar 5,31, 
modus sebesar 69 dan median sebesar 66,5. 
b. Kekuatan Otot Lengan (X2) 
Data diperoleh dari 20 subyek penelitian. Dilambangkan 
dengan X2,  hasil analisis statistik deskriptif untuk variabel kekuatan 
otot lengan  diperoleh skor dengan rentang antara 5 sampai 45, rerata 
(mean) = 23,65, standar deviasi = 11,11, modus = 32, median = 22,5. 
c. Fleksibilitas Pergelangan Tangan (X3) 
Dilambangkan dengan X3, hasil analisis statistik deskriptif 
untuk variabel fleksibilitas pergelangan tangan  diperoleh skor dengan 
rentang antara 60 sampai 85, rerata (mean) sebesar 72,2, standar 
deviasi sebesar 7,38, modus sebesar 80 dan median sebesar 70. 
d. Kekuatan Otot Perut (X4) 
Dilambangkan dengan X4, hasil analisis statistik deskriptif 
untuk variabel kekuatan otot perut diperoleh skor dengan rentang 
antara 21 sampai 46, rerata (mean) sebesar 32,2, standar deviasi 
sebesar 6,68, modus sebesar 36 dan median sebesar 32,5. 
e. Jauhnya Lemparan (Y) 
Dilambangkan dengan Y, hasil analisis statistik deskriptif 
untuk variabel jauhnya lemparan ke dalam (throw-in) diperoleh skor 
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dengan rentang antara 8,34 sampai 15,73, rerata (mean) sebesar 12,24, 
standar deviasi sebesar 2,12, modus sebesar 10 dan median sebesar 
12,01. 
2. Hasil Uji Prasyarat 
Analisis data untuk menguji hipotesis memerlukan beberapa uji 
persyaratan yang harus dipenuhi agar hasilnya dapat 
dipertanggungjawabkan. Uji persyaratan analisis meliputi: (1) Uji 
Normalitas, dan (2) Uji Linearitas. 
a. Uji Normalitas 
Pengujian normalitas menggunakan uji Chi-Square. Dalam uji 
ini akan menguji hipotesis sampel berasal dari populasi berdistribusi 
normal, untuk menerima atau menolak hipotesis dengan 
membandingkan harga χ² perhitungan (χ² hitung) dengan harga χ²  tabel 
(χ²  tabel) pada taraf signifikan α = 0,05 dan derajat kebebasan yang 
dipakai. Kriterianya adalah menerima hipotesis apabila harga χ² hitung 
lebih kecil dari harga χ² tabel (χ² hitung < χ² tabel) dalam taraf signifikan 
yang dipakai, dalam hal yang lain hipotesis ditolak. Selain dengan cara 
tersebut pengujian hipotesis yang berasal dari distribusi normal adalah 
dengan melihat angka signifikan pada perhitungan. Kriterianya adalah 
menerima hipotesis apabila angka signifikan lebih besar dari signifikan 
yang dipakai, dalam hal ini adalah lebih besar dari 0,05. Hasil uji 
normalitas pada lampiran dua dapat dilihat pada tabel berikut: 
 
 
61 
 
Tabel 1. Rangkuman Hasil Uji Normalitas 
No 
 
 Variabel 
 
χ²  
hitung 
df χ²    
(0,05)(df)
Sig Kesimpulan
 
1 Panjang 
Lengan 
8,800 11 19,675 0,640 Normal 
2 Kekuatan otot 
lengan 
2,400 15 24,996 1,000 Normal 
3 Fleksibilitas 
Pergelangan 
Tangan 
5,200 13 22,362 0,971 Normal 
4 Kekuatan Otot 
Perut 
2,400 13 22,362 0,999 Normal 
5 Jauhnya 
Lemparan Ke 
Dalam 
(Throw-in) 
0,900 18 28,869 1,000 Normal 
 
Hasil tabel di atas diketahui harga χ² hitung dari variabel 
panjang lengan  sebesar 8,800, kekuatan otot lengan sebesar 2,400, 
fleksibilitas pergelangan tangan sebesar 5,200, kekuatan otot perut 
2,400 dan jauhnya lemparan ke dalam  adalah sebesar 0,900. 
Sedangkan harga χ² dari tabel masing-masing sebesar 19,675 untuk 
panjang lengan, 24,996 untuk kekuatan otot lengan, 22,362 untuk 
fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot perut serta 28,869 
untuk jauhnya lemparan ke dalam. Karena harga χ² hitung lebih kecil 
dari harga χ² tabel (χ² hitung < χ² tabel), maka hipotesis yang menyatakan 
sampel berasal dari populasi berdistribusi normal diterima. Dari sisi 
lain dapat dilihat pada nilai signifikannya, yaitu masing–masing 
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0,640, 1,000, 0,971, 0,999 dan 1,000. Karena dari keempat nilai Sig 
semuanya lebih besar dari 0,05 (> 0,05) maka hipotesis yang 
menyatakan data berdistribusi normal diterima. Dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa kenormalan distribusi terpenuhi. 
b. Uji Linearitas 
Uji linearitas untuk mengetahui bentuk regresi antara variabel 
bebas (panjang lengan  (X1), kekuatan otot lengan (X2), fleksibilitas 
pergelangan tangan (X3), kekuatan otot perut (X4) dan variabel terikat 
(jauhnya lemparan ke dalam (Y)). Dalam uji ini akan menguji 
hipotesis bentuk regresi linear, untuk menerima atau menolak 
hipotesis dengan membandingkan harga F perhitungan (Fo) dengan 
harga F dari tabel (Ft) pada taraf signifikan α = 0.05 dan derajat 
kebebasan yang dipakai. Kriterianya adalah menolak hipotesis apabila 
harga F perhitungan lebih besar dari harga F dari tabel dengan taraf 
signifikan dan derajat kebebasan yang dipakai (m; N-m-1), dalam hal 
yang lain hipotesis diterima. Hasil perhitungan uji linearitas dapat 
dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 2.   Ringkasan Hasil Uji Linearitas 
Persamaan Garis Regresi F Kesimpulanhitung dk tabel 
Ŷ = 11,519 + 0,770X1 0,877 10/8 3,34 Linear 
Ŷ = 4,110 + 0,918X2 0,500 14/4 5,87 Linear 
Ŷ = 14,128+ 0,717X3 0,606 12/6 4,00 Linear 
Ŷ = 8,476 + 0,830X4 0,460 12/6 4,00 Linear 
 
Hasil tabel di atas, terlihat bahwa nilai F hitung dari variabel 
bebas dengan variabel terikat adalah lebih kecil dari F tabel. Jadi, 
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persamaan garis regeresi hubungan panjang lengan  (X1), kekuatan 
otot lengan (X2), fleksibilitas pergelangan tangan (X3) dan kekuatan 
otot perut (X4) dengan jauhnya lemparan ke dalam (Y) dinyatakan 
linear. Selanjutnya dapat dilakukan analisis data menggunakan 
korelasi. 
3. Uji Keberartian Regresi 
Uji keberartian regresi untuk mengetahui keberartian regresi 
dengan menguji hipotesis bahwa koefisien arah regresi tidak berarti, untuk 
menerima dan menolak hipotesis dengan membandingkan harga F 
perhitungan (Fo) dengan harga F dari tabel (Ft) dengan taraf signifikan α = 
0.05 dengan derajat kebebasan yang dipakai. Kriterianya adalah menolak 
hipotesis apabila harga Fo sama atau lebih besar dari Ft pada taraf 
signifikansi dan derajat kebebasan yang dipakai. Hasil perhitungan uji 
keberartian regresi dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 3. Hasil Perhitungan Uji Keberartian Regresi 
No Persamaan regresi Fo 
Ft 
(α =0.05)(dk) Kesimpulan 
1 Ŷ = 11,519 + 0,770X1 26,132 4,41        1/18 Berarti 
2 Ŷ = 4,110 + 0,918X2 95,712 4,41        1/18 Berarti 
3 Ŷ = 14,128+ 0,717X3 19,086 4,41        1/18 Berarti 
4 Ŷ = 8,476 + 0,830X4 39,981 4,41         1/18 Berarti 
 
Perhitungan uji keberartian regresi sederhana antara variabel 
panjang lengan  (X1) dengan jauhnya lemparan ke dalam (Y), dengan 
persamaan regresi  Ŷ = 11,519 + 0,770X1, diperoleh harga F perhitungan 
sebesar 26,132. Sedangkan harga F dari tabel pada taraf signifikan α = 
0.05 dan derajat kebebasan 1/18 sebesar 4,41. Karena harga Fo lebih besar 
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dari harga Ft, maka hipotesis yang menyatakan arah garis regresi tidak 
berarti ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa arah garis 
regresi jauhnya lemparan ke dalam atas panjang lengan berarti. 
 Harga F perhitungan dari uji keberartian regresi sederhana antara 
kekuatan otot lengan (X2) dengan jauhnya lemparan ke dalam (Y) , dengan 
persamaan garis regresi Ŷ = 4,110 + 0,918X2, diperoleh harga F 
perhitungan sebesar 95,712. Sedangkan harga F dari tabel pada taraf 
signifikan α = 0.05 dan derajat kebebasan 1/18 sebesar 4,41. Karena harga 
Fo lebih besar dari harga Ft, maka hipotesis yang menyatakan arah garis 
regresi tidak berarti ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan arah 
garis regresi jauhnya lemparan ke dalam atas kekuatan otot lengan berarti. 
Harga F perhitungan dari uji keberartian regresi sederhana antara 
fleksibilitas pergelangan tangan (X3) dengan jauhnya lemparan ke dalam 
(Y), dengan persamaan garis regresi Ŷ = 14,128+ 0,717X3, diperoleh 
harga F perhitungan sebesar 19,086. Sedangkan harga F dari tabel pada 
taraf signifikan α = 0.05 dan derajat kebebasan 1/18 sebesar 4,41. Karena 
harga Fo lebih besar dari harga Ft, maka hipotesis yang menyatakan arah 
garis regresi tidak berarti ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan 
arah garis regresi jauhnya lemparan ke dalam atas fleksibilitas pergelangan 
tangan berarti. 
Harga F perhitungan dari uji keberartian regresi sederhana antara 
kekuatan otot perut (X4) dengan jauhnya lemparan ke dalam (Y), dengan 
persamaan garis regresi Ŷ = 8,476 + 0,830X4, diperoleh harga F 
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perhitungan sebesar 39,981. Sedangkan harga F dari tabel pada taraf 
signifikan α = 0.05 dan derajat kebebasan 1/18 sebesar 4,41. Karena harga 
Fo lebih besar dari harga Ft, maka hipotesis yang menyatakan arah garis 
regresi tidak berarti ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan arah 
garis regresi jauhnya lemparan ke dalam atas kekuatan otot perut berarti. 
4. Analisis Data dan Pengujian Hipotesis 
a. Analisi Data 
1) Korelasi sederhana 
Korelasi sederhana adalah hubungan antara salah satu 
variabel bebas terhadap variabel terikat secara apa adanya, tanpa 
dipengaruhi atau mempertimbangkan keberadaan variabel bebas 
yang lainnya. Hasil dari perhitungan korelasi sederhana diperoleh 
koefisien korelasi sederhana pada tabel di bawah ini: 
Tabel 4. Koefisien Korelasi Sederhana 
Hub antar Variabel Koefisien Korelasi 
Y.X1  0,770 
Y.X2 0,917 
Y.X3 0,717 
Y.X4 0,830 
 
Hasil dari tabel di atas dapat diperoleh koefisien korelasi 
sederhana antara panjang lengan dengan jauhnya lemparan ke 
dalam sebesar 0,770,  kekuatan otot lengan dengan jauhnya 
lemparan ke dalam sebesar 0,917, fleksibilitas pergelangan tangan 
dengan jauhnya lemparan ke dalam sebesar 0,717 dan koefisien 
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korelasi antara kekuatan otot perut dengan jauhnya lemparan ke 
dalam sebesar 0,830. 
2) Korelasi Ganda 
Sebelum dilakukan analisis korelasi ganda, terlebih dahulu 
diselidiki apakah terjadi multikolinearitas atau tidak. Apabila 
terjadi multikolinearitas maka korelasi ganda tidak dapat dilakukan 
karena terdapat variabel bebas yang mempunyai korelasi sangat 
tinggi terhadap variabel bebas yang lainnya. 
Uji multikolinearitas diperlukan untuk mengetahui ada 
tidaknya variabel bebas yang memiliki kemiripan antar variabel 
bebas dalam satu model (Wiratna, 2008: 179). Kemiripan variabel 
akan mengakibatkan korelasi yang sangat kuat. Selain itu uji ini 
juga untuk menghindari kebiasaan dalam proses pengambilan 
keputusan mengenai pengaruh pada uji parsial masing-masing 
variabel bebas terhadap variabel terikat. Uji multikolinearitas 
menggunakan VIF. Jika VIF yang dihasilkan diantara 1-10 maka 
tidak terjadi multikolinearitas. Berikut hasil uji multikolinearitas 
yang diperoleh: 
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Tabel 5. Hasil Uji Multikolinearitas 
 Tolerance VIF Kesimpulan 
Panjang Lengan 0,261 3,827 Tidak 
Terjadi 
Multikolinearitas
Kekuatan Otot 
Lengan 
0,251 3,980 
Fleksibilitas 
Pergelangan 
Tangan 
0,450 2,221 
Kekuatan Otot 
Perut 
0,177 5,662 
 
Hasil dari tabel di atas diperoleh nilai VIF dari masing-
masing variabel yaitu 3,827 untuk variabel panjang lengan, 3,980 
untuk variabel kekuatan otot lengan, 2,221 untuk variabel  
fleksibilitas pergelangan tangan dan 5,662 untuk variabel kekuatan 
otot perut. Ternyata nilai VIF semuanya terletak diantara 1-10, 
maka dapat disimpulkan tidak terjadi multikolinearitas, sehingga 
korelasi ganda dapat dilakukan. 
Korelasi ganda adalah hubungan antara variabel-variabel 
bebas secara bersama-sama terhadap variabel terikat. Hasil dari 
perhitungan korelasi ganda diperoleh koefisien korelasi ganda pada 
tabel di bawah ini: 
Tabel 6. Koefisien Korelasi Ganda 
Hubungan 
antar Variabel Persamaan Garis Regresi 
Koefisien 
Korelasi 
X1X2X3X4.Y 
 
Ŷ = -0,433 - 0,037X1 + 0,772X2 + 
0,242 X3 + 0,032X4
0,938 
 
68 
 
Berdasarkan tabel di atas tampak bahwa harga koefisien 
untuk panjang lengan  (b1) = -0,037, harga koefisien untuk 
kekuatan otot lengan (b2) = 0,772, harga koefisien fleksibilitas 
pergelangan tangan (b3) = 0,242, harga koefisien kekuatan otot 
perut (b4) = 0,032 dan harga konstanta = -0,433. Sedangkan harga 
koefisien korelasi ganda antara 4 variabel bebas (panjang lengan, 
kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan, dan 
kekuatan otot perut) dengan variabel terikat jauhnya lemparan ke 
dalam adalah sebesar 0,938. 
b. Uji Hipotesis 
1) Uji Hipotesis Pertama 
Hipotesis pertama berbunyi ”Terdapat hubungan antara 
panjang lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa 
putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
Untuk hipotesis hubungan secara sederhana atau hubungan 
antara satu variabel bebas dengan variabel terikat digunakan uji t. 
Dalam uji ini akan menguji hipotesis nol (Ho) bahwa tidak ada 
hubungan yang signifikan antara variabel panjang lengan (variabel 
bebas 1) dengan variabel jauhnya hasil lemparan ke dalam 
(variabel terikat). Untuk menerima atau menolak hipotesis dengan 
membandingkan harga t perhitungan (to) dengan harga t pada tabel 
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(tt). Kriterianya adalah menolak hipotesis nol (HO) apabila harga to  
≥  tt dalam hal yang lain terima hipotesis. 
Hasil uji hipotesis untuk hubungan secara sederhana dari 
variabel panjang lengan dengan variabel jauhnya hasil lemparan ke 
dalam diperoleh hasil seperti pada tabel di bawah ini: 
Tabel 7. Hasil Uji Hubungan Sederhana Variabel Panjang 
Lengan 
Korelasi r to Df tt (α = 0.05)(19) Kesimpulan 
X1.Y 0,770 5,112 19 1,729 Signifikan 
 
Tabel di atas diperoleh harga t perhitungan hubungan 
sederhana antara panjang lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke 
dalam sebesar 5,112, sedangkan harga t tabel atau tt (α = 0.05)(19) 
sebesar 1,729. Ternyata harga t perhitungan (to) pada hubungan 
antara  panjang lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
lebih besar dari t tabel (tt), maka hipotesis yang menyatakan tidak 
ada hubungan yang signifikan antara variabel panjang lengan 
(variabel bebas 1) dengan variabel jauhnya hasil lemparan ke 
dalam (variabel terikat) ditolak. Dengan demikian dapat ditarik 
kesimpulan bahwa “terdapat hubungan antara panjang lengan 
dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah 
Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
2) Uji Hipotesis Kedua 
Hipotesis kedua berbunyi ”Terdapat hubungan antara 
kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
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siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
Untuk hipotesis hubungan antara satu variabel bebas 
dengan variabel terikat digunakan uji t. Dalam uji ini akan menguji 
hipotesis nol (Ho) bahwa tidak ada hubungan yang signifikan 
antara variabel kekuatan otot lengan (variabel bebas 2) dengan 
variabel jauhnya hasil lemparan ke dalam (variabel terikat). Untuk 
menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga t 
perhitungan (to) dengan harga t pada tabel (tt). Kriterianya adalah 
menolak hipotesis nol (HO) apabila harga to  ≥  tt dalam hal yang 
lain terima hipotesis. 
Hasil uji hipotesis untuk hubungan secara sederhana dari 
variabel kekuatan otot lengan dengan variabel jauhnya hasil 
lemparan ke dalam diperoleh hasil seperti pada tabel di bawah ini: 
Tabel 8. Hasil Uji Hubungan Sederhana Variabel Kekuatan 
Otot Lengan 
Korelasi r to Df tt (α = 0.05)(19) Kesimpulan 
X2.Y 0,917 9,783 19 1,729 Signifikan 
 
Tabel di atas diperoleh harga t perhitungan hubungan 
sederhana antara kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam sebesar 9,783, sedangkan harga t tabel atau tt (α 
= 0.05)(19) sebesar 1,729. Ternyata harga t perhitungan (to) pada 
hubungan antara  kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam lebih besar dari t tabel (tt), maka hipotesis yang 
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menyatakan tidak ada hubungan yang signifikan antara variabel 
kekuatan otot lengan (variabel bebas 2) dengan variabel jauhnya 
hasil lemparan ke dalam (variabel terikat) ditolak. Dengan 
demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa “terdapat hubungan 
antara kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke 
dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di 
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
3) Uji Hipotesis Ketiga 
Hipotesis ketiga berbunyi ”Terdapat hubungan antara 
fleksibilitas pergelangan tangan dengan jauhnya hasil lemparan ke 
dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di 
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
Untuk hipotesis hubungan antara satu variabel bebas 
dengan variabel terikat digunakan uji t. Dalam uji ini akan menguji 
hipotesis nol (Ho) bahwa tidak ada hubungan yang signifikan 
antara variabel fleksibilitas pergelangan tangan (variabel bebas 3) 
dengan variabel jauhnya hasil lemparan ke dalam (variabel terikat). 
Untuk menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan 
harga t perhitungan (to) dengan harga t pada tabel (tt). Kriterianya 
adalah menolak hipotesis nol (HO) apabila harga to  ≥  tt dalam hal 
yang lain terima hipotesis. 
Hasil uji hipotesis untuk hubungan secara sederhana dari 
variabel fleksibilitas pergelangan tangan dengan variabel jauhnya 
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hasil lemparan ke dalam diperoleh hasil seperti pada tabel di bawah 
ini: 
Tabel 9. Hasil Uji Hubungan Sederhana Variabel Fleksibilitas 
Pergelangan Tangan 
Korelasi r to Df tt (α = 0.05)(19) Kesimpulan 
X3.Y 0,717 4,369 19 1,729  Signifikan 
 
Tabel di atas diperoleh harga t perhitungan hubungan 
sederhana antara fleksibilitas pergelangan tangan dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam sebesar 4,369, sedangkan harga t tabel 
atau tt (α = 0.05)(19) sebesar 1,729. Ternyata harga t perhitungan 
(to) pada hubungan antara fleksibilitas pergelangan tangan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam lebih besar dari t tabel (tt), maka 
hipotesis yang menyatakan tidak ada hubungan yang signifikan 
antara variabel fleksibilitas pergelangan tangan (variabel bebas 3) 
dengan variabel jauhnya hasil lemparan ke dalam (variabel terikat) 
ditolak. Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa “ 
terdapat hubungan antara fleksibilitas pergelangan tangan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari”. 
4) Uji Hipotesis Keempat 
Hipotesis ketiga berbunyi ” Terdapat hubungan antara 
kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa 
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putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
Untuk hipotesis hubungan antara satu variabel bebas 
dengan variabel terikat digunakan uji t. Dalam uji ini akan menguji 
hipotesis nol (Ho) bahwa tidak ada hubungan yang signifikan 
antara variabel kekuatan otot perut (variabel bebas 4) dengan 
variabel jauhnya hasil lemparan ke dalam (variabel terikat). Untuk 
menerima atau menolak hipotesis dengan membandingkan harga t 
perhitungan (to) dengan harga t pada tabel (tt). Kriterianya adalah 
menolak hipotesis nol (HO) apabila harga to  ≥  tt dalam hal yang 
lain terima hipotesis. 
Hasil uji hipotesis untuk hubungan secara sederhana dari 
variabel kekuatan otot perut dengan variabel jauhnya hasil 
lemparan ke dalam diperoleh hasil seperti pada tabel di bawah ini: 
Tabel 10. Hasil Uji Hubungan Sederhana Variabel Kekuatan 
Otot Perut 
Korelasi r to Df tt (α = 0.05)(19) Kesimpulan 
X4.Y 0,830 6,323 19 1,729 Signifikan 
 
Tabel di atas diperoleh harga t perhitungan hubungan 
sederhana antara kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam sebesar 6,323, sedangkan harga t tabel atau tt (α 
= 0.05)(19) sebesar 1,729. Ternyata harga t perhitungan (to) pada 
hubungan antara kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
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lemparan ke dalam lebih besar dari t tabel (tt), maka hipotesis yang 
menyatakan tidak ada hubungan yang signifikan antara variabel 
kekuatan otot perut (variabel bebas 4) dengan variabel jauhnya 
hasil lemparan ke dalam (variabel terikat) ditolak. Dengan 
demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa “terdapat hubungan yang 
signifikan antara kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
5) Uji Hipotesis Kelima 
Hipotesis keempat berbunyi ”secara bersama-sama terdapat 
hubungan antara panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas 
pergelangan tangan dan kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
Untuk uji korelasi ganda digunakan uji F. Dalam uji ini 
akan menguji hipotesis nol (HO) tidak ada hubungan yang 
signifikan secara bersama-sama antara variabel bebas dengan 
variabel terikat. Untuk menerima atau menolak hipotesis nol (HO) 
dengan membandingkan harga F perhitungan (Fhitung) dengan F 
pada tabel (Ftabel). Kriterianya adalah menolak hipotesis apabila 
harga Fhitung sama atau lebih besar dari Ftabel dalam hal yang lain 
terima hipotesis. Hasil uji hipotesis untuk hubungan secara 
bersama-sama diperoleh hasil seperti tabel di bawah ini: 
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Tabel 11. Hasil Uji Hubungan Secara Keseluruhan 
Korelasi Fo Ft (α = 0.05)(4/15) Kesimpulan 
X1X2X3X4.Y 27,336 3,06 Signifikan 
 
Tabel di atas diperoleh harga (Fhitung) secara bersama-sama 
antara panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas 
pergelangan tangan dan kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam sebesar 27,336. Sedangkan harga Ftabel (α = 
0.05)(4/15) sebesar 3,06. Karena harga Fhitung lebih besar dari Ftabel 
(Fhitung > Ftabel) maka hipotesis yang menyatakan tidak ada 
hubungan yang signifikan secara bersama-sama antara variabel 
panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan 
tangan dan kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke 
dalam ditolak. Dengan demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa 
“secara bersama-sama terdapat hubungan antara variabel panjang 
lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan 
kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa 
putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah 
Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari”. 
B. Pembahasan 
Berdasarkan hasil perhitungan di atas diperoleh hasil sebagai berikut: 
1. Terdapat hubungan antara variabel panjang lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola 
di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
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2. Terdapat hubungan antara variabel kekuatan otot lengan dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
3. Terdapat hubungan antara variabel fleksibilitas pergelangan tangan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
4. Terdapat hubungan antara variabel kekuatan otot perut dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
5. Secara bersama-sama terdapat hubungan antara variabel panjang lengan, 
kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot 
perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
Hasil korelasi antara variabel panjang lengan dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam nilainya sebesar 0,770. Berdasarkan pengujian hipotesis 
hubungan antara variabel panjang lengan dengan jauhnya hasil lemparan ke 
dalam berarti. Dalam permainan sepakbola gerakan ayunan tangan (panjang 
lengan) pada lemparan ke dalam (throw-in) adalah merupakan gerakan rotasi 
atau berputar terjadi apabila objek bergerak pada lintasan lingkaran. 
Sepertihalnya dengan sistem kerja sebuah pengungkit bahwa semakin panjang 
lengan seorang pemain sepakbola, maka  energi atau daya yang dikeluarkan 
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untuk melakukan kerja juga akan semakin ringan. Karakteristik pemain 
sepakbola yang mempunyai tinggi badan yang relatif tinggi cenderung 
mempunyai lengan yang panjang pula. Pemain sepakbola yang mempunyai 
lengan panjang, akan lebih diuntungkan dalam teknik lemparan ke dalam 
karena kerja tangan akan cenderung lebih ringan untuk melakukan lemparan 
ke dalam yang jauh. 
Hasil korelasi antara variabel kekuatan otot lengan dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam sebesar 0,917. Berdasarkan pengujian hipotesis 
hubungan antara variabel kekuatan otot lengan dengan jauhnya hasil lemparan 
ke dalam berarti. Kekuatan otot merupakan kemampuan sejumlah otot atau 
sekelompok otot yang berkontraksi untuk membangkitkan tegangan atau 
melawan tahanan (resisten). Kekuatan kelompok-kelompok otot terbagi dari 
berbagai bagian, salah satunya adalah kekuatan otot pada bagian lengan yang 
berfungsi untuk mobilitas persendian pada bagian lengan. Fungsi dari lengan 
antara lain: memegang, memukul, melempar, mengangkat, mendorong, 
menarik dan sebagainya. Dalam teknik lemparan ke dalam (throw-in) 
kekuatan otot lengan merupakan faktor utama yang digunakan dalam teknik 
tersebut, semakin besar kekuatan otot lengan dari seorang pemain sepakbola 
maka akan berbanding lurus dengan hasil lemparan ke dalam dari seorang 
pemain sepakbola.  
Hasil korelasi antara variabel fleksibilitas pergelangan tangan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam nilainya sebesar 0,717. Berdasarkan 
pengujian hipotesis hubungan antara variabel fleksibilitas pergelangan tangan 
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dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam berarti. Variabel fleksibilitas 
pergelangan tangan sangat membantu dalam teknik lemparan ke dalam, saat 
pemain sepakbola melakukan lemparan ke dalam dari garis samping lapangan 
perkenaan terakhir bola pada saat dilecutkan adalah jari tangan. Untuk 
memperoleh hasil lemparan yang jauh, maka sangat dibutuhkan sekali 
fleksibilitas pergelangan tangan yang kuat sehingga bola bisa dilemparkan 
jauh ke depan.  
Hasil korelasi antara variabel kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil 
lemparan ke dalam sebesar 0,830. Berdasarkan pengujian hipotesis hubungan 
antara variabel kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam 
berarti. Pada saat bola akan dilecutkan ke depan, anggota badan yang ikut 
membantu dalam melakukan lemparan ke dalam adalah kekuatan otot perut. 
Setelah bola dilepaskan dari pergelangan tangan, kekuatan otot perut 
memberikan peran meneruskan gerakan tersebut supaya bola bisa jauh 
terlempar ke depan. Gerakan terakhir dalam teknik lemparan ke dalam (throw-
in) adalah dengan gerakan lanjutan follow-through, dimana bagian tubuh dari 
seorang pemain sepakbola yang sangat membantu adalah bagian otot perut. 
Pada saat pemain sepakbola melakukan lemparan ke dalam, badan agak 
condong ke depan dengan posisi agak membungkuk. Dengan gerakan tersebut 
akan sangat membantu seorang pemain sepakbola untuk mendapatkan 
lemparan ke dalam yang lebih jauh.  
Berdasarkan hasil analisis penelitian bahwa secara bersama-sama 
antara variabel bebas (panjang lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas 
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pergelangan tangan dan kekuatan otot perut) dengan variabel terikat jauhnya 
hasil lemparan ke dalam terdapat hubungan yang signifikan. Kemampuan 
seseorang dalam melakukan lemparan ke dalam yang jauh sangatlah penting 
dimiliki oleh setiap pemain sepakbola. Dengan teknik dasar melempar bola ke 
dalam (throw-in) dapat berubah menjadi alat penyerangan apalagi bila terjadi 
di daerah pertahanan lawan. Dengan mendapatkan lemparan ke dalam, maka 
tim yang melakukan penyerangan tersebut bisa semakin mendekati zona 
pertahanan lawan. Diharapkan dengan lemparan bola tersebut dapat diarahkan 
atau dijatuhkan mendekati daerah pinalti, sehingga peluang untuk mencetak 
gol juga akan semakin besar. Secara biomekanika tubuh upaya untuk 
mendapatkan hasil lemparan yang jauh dapat terjadi apabila lemparan bola 
tersebut didukung oleh  faktor panjang lengan, fleksibilitas pergelangan 
tangan, otot-otot lengan, perut. Dengan melihat hasil penelitian, maka 
diharapkan adanya perhatian khusus untuk para pelatih serta pemain sepakbola  
terhadap materi latihan yang menekankan pada aspek panjang lengan, 
kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot perut 
supaya keterampilan sepakbola khususnya teknik lemparan ke dalam (throw-
in) semakin baik.  
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BAB V 
 KESIMPULAN DAN SARAN  
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, pengujian hipotesis dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 
1. Terdapat hubungan antara variabel panjang lengan dengan jauhnya 
hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler 
sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Wonosari. 
2. Terdapat hubungan antara variabel kekuatan otot lengan dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
3. Terdapat hubungan antara variabel fleksibilitas pergelangan tangan 
dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
4. Terdapat hubungan antara variabel kekuatan otot perut dengan 
jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa putra yang mengikuti 
ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 
Wonosari. 
5. Secara bersama-sama terdapat hubungan antara variabel panjang 
lengan, kekuatan otot lengan, fleksibilitas pergelangan tangan dan 
kekuatan otot perut dengan jauhnya hasil lemparan ke dalam siswa 
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putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di Sekolah Menengah 
Pertama Negeri 2 Wonosari. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini mempunyai implikasi praktis bagi pihak-pihak 
yang terkait dengan bidang olahraga, khususnya olahraga sepakbola, 
Dengan melihat hasil penelitian, maka diharapkan adanya perhatian 
khusus untuk para pelatih serta pemain sepakbola  terhadap materi latihan 
yang menekankan pada aspek panjang lengan, kekuatan otot lengan, 
fleksibilitas pergelangan tangan dan kekuatan otot perut supaya 
keterampilan sepakbola khususnya teknik lemparan ke dalam (throw-in) 
semakin baik. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah diusahakan secara maksimal, tetapi terdapat 
beberapa keterbatasan penelitian di antaranya adalah sebagai berikut: 
1. Dalam proses pengambilan data masih banyak dari peserta yang 
belum bisa fokus atau berkonsentrasi penuh saat pengambilan data, 
dikarenakan suasana tempat pengambilan data kurang begitu kondusif. 
2. Dalam penelitian ini subyek yang diteliti hanyalah lingkup kecil yaitu  
20 siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 
Wonosari, sehingga belum bisa mewakili populasi secara keseluruhan 
dari seluruh siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di 
SMP N 2 Wonosari . 
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3. Peneliti tidak dapat mengontrol peserta tes apakah melakukan 
aktivitas yang berat atau tidak sebelum melakukan tes. 
D. Saran-saran 
Ada beberapa saran yang perlu disampaikan sehubungan dengan 
hasil penelitian ini, antara lain: 
1. Untuk para calon pemain sepakbola profesional agar lebih 
meningkatkan teknik lemparan ke dalam (throw-in), dikarenakan 
apabila teknik ini bisa dikuasai secara optimal dapat dijadikan sebagai 
senjata penyerangan yang sangat menguntungkan yaitu lemparan ke 
dalam yang dihasilkan bisa lebih jauh. 
2. Bagi guru penjasorkes/pelatih diharapkan teknik lemparan ke dalam 
(throw-in) juga harus diperhatikan porsi latihannya agar kedepannya 
keterampilan para anak didiknya bisa lebih sempurna. 
3. Bagi peneliti selanjutnya, agar menambah subyek penelitian dengan 
ruang lingkup yang lebih besar sehingga didapatkan hasil penelitian 
yang lebih baik. 
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Lampiran 8. 
Data Penelitian 
N0 
Panjang 
Lengan 
Kek.Ot 
Lengan 
Flek. 
Tangan 
Kek. 
Ot.Perut 
Jauh 
Lempar
an 
T-Score  
Panjang 
Lengan 
Kek.Ot 
Lengan 
Flek. 
Tangan 
Kek. 
Ot.Perut 
Jauh 
Lemp
aran 
1 66 41 64 39 14,71 49,72 65,61 38,89 60,18 61,66 
2 69 32 80 36 15,73 55,36 57,51 60,57 55,69 66,47 
3 61 21 79 36 13,14 40,31 47,62 59,21 55,69 54,25 
4 73 34 80 38 14,51 62,89 59,31 60,57 58,69 60,72 
5 69 30 74 34 12,17 55,36 55,71 52,44 52,70 49,67 
6 69 27 70 33 11,85 55,36 53,01 47,02 51,20 48,16 
7 72 32 75 38 13,37 61,01 57,51 53,79 58,69 55,34 
8 63 14 66 30 10,23 44,07 41,32 41,60 46,71 40,52 
9 73 36 84 40 15,19 62,89 61,11 65,99 61,68 63,93 
10 60 12 61 22 9,3 38,43 39,52 34,83 34,72 36,13 
11 76 45 85 46 15,22 68,54 69,21 67,34 70,67 64,07 
12 69 19 69 32 11,65 55,36 45,82 45,66 49,70 47,22 
13 70 31 75 34 13,22 57,24 56,61 53,79 52,70 54,63 
14 64 16 68 30 11,07 45,95 43,12 44,31 46,71 44,48 
15 58 5 60 21 8,34 34,66 33,22 33,47 33,23 31,60 
16 60 13 65 25 10 38,43 40,42 40,25 39,22 39,43 
17 67 16 69 31 11,45 51,60 43,12 45,66 48,20 46,28 
18 64 12 70 27 11,33 45,95 39,52 47,02 42,21 45,71 
19 60 13 80 31 10 38,43 40,42 60,57 48,20 39,43 
20 60 24 70 21 12,3 38,43 50,31 47,02 33,23 50,29 
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Lampiran 9. Deskripsi dan Frekuensi Data 
Frequencies 
Statistics 
  
panjang 
lengan 
kekuatan otot 
lengan 
fleksibilitas 
pergelangan 
tangan 
kekuatan otot 
perut 
jauhnya 
lemparan 
N Valid 20 20 20 20 20
Missing 0 0 0 0 0
Mean 49.9995 50.0000 50.0000 50.0010 49.9995
Median 50.6600 48.9650 47.0200 50.4500 48.9150
Mode 38.43a 39.52a 47.02a 33.23a 39.43
Std. Deviation 9.99966 9.99733 10.00039 10.00043 10.00115
Variance 99.993 99.947 100.008 100.009 100.023
Range 33.88 35.99 33.87 37.44 34.87
Minimum 34.66 33.22 33.47 33.23 31.60
Maximum 68.54 69.21 67.34 70.67 66.47
Sum 999.99 1000.00 1000.00 1000.02 999.99
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown 
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Frequency Table 
panjang lengan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 34.66 1 5.0 5.0 5.0 
38.43 4 20.0 20.0 25.0 
40.31 1 5.0 5.0 30.0 
44.07 1 5.0 5.0 35.0 
45.95 2 10.0 10.0 45.0 
49.72 1 5.0 5.0 50.0 
51.60 1 5.0 5.0 55.0 
55.36 4 20.0 20.0 75.0 
57.24 1 5.0 5.0 80.0 
61.01 1 5.0 5.0 85.0 
62.89 2 10.0 10.0 95.0 
68.54 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
 
kekuatan otot lengan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 33.22 1 5.0 5.0 5.0 
39.52 2 10.0 10.0 15.0 
40.42 2 10.0 10.0 25.0 
41.32 1 5.0 5.0 30.0 
43.12 2 10.0 10.0 40.0 
45.82 1 5.0 5.0 45.0 
47.62 1 5.0 5.0 50.0 
50.31 1 5.0 5.0 55.0 
53.01 1 5.0 5.0 60.0 
55.71 1 5.0 5.0 65.0 
56.61 1 5.0 5.0 70.0 
57.51 2 10.0 10.0 80.0 
59.31 1 5.0 5.0 85.0 
61.11 1 5.0 5.0 90.0 
65.61 1 5.0 5.0 95.0 
69.21 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
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fleksibilitas pergelangan tangan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 33.47 1 5.0 5.0 5.0 
34.83 1 5.0 5.0 10.0 
38.89 1 5.0 5.0 15.0 
40.25 1 5.0 5.0 20.0 
41.60 1 5.0 5.0 25.0 
44.31 1 5.0 5.0 30.0 
45.66 2 10.0 10.0 40.0 
47.02 3 15.0 15.0 55.0 
52.44 1 5.0 5.0 60.0 
53.79 2 10.0 10.0 70.0 
59.21 1 5.0 5.0 75.0 
60.57 3 15.0 15.0 90.0 
65.99 1 5.0 5.0 95.0 
67.34 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
 
 
kekuatan otot perut 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 33.23 2 10.0 10.0 10.0 
34.72 1 5.0 5.0 15.0 
39.22 1 5.0 5.0 20.0 
42.21 1 5.0 5.0 25.0 
46.71 2 10.0 10.0 35.0 
48.20 2 10.0 10.0 45.0 
49.70 1 5.0 5.0 50.0 
51.20 1 5.0 5.0 55.0 
52.70 2 10.0 10.0 65.0 
55.69 2 10.0 10.0 75.0 
58.69 2 10.0 10.0 85.0 
60.18 1 5.0 5.0 90.0 
61.68 1 5.0 5.0 95.0 
70.67 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
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jauhnya lemparan 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 31.60 1 5.0 5.0 5.0 
36.13 1 5.0 5.0 10.0 
39.43 2 10.0 10.0 20.0 
40.52 1 5.0 5.0 25.0 
44.48 1 5.0 5.0 30.0 
45.71 1 5.0 5.0 35.0 
46.28 1 5.0 5.0 40.0 
47.22 1 5.0 5.0 45.0 
48.16 1 5.0 5.0 50.0 
49.67 1 5.0 5.0 55.0 
50.29 1 5.0 5.0 60.0 
54.25 1 5.0 5.0 65.0 
54.63 1 5.0 5.0 70.0 
55.34 1 5.0 5.0 75.0 
60.72 1 5.0 5.0 80.0 
61.66 1 5.0 5.0 85.0 
63.93 1 5.0 5.0 90.0 
64.07 1 5.0 5.0 95.0 
66.47 1 5.0 5.0 100.0 
Total 20 100.0 100.0  
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Lampiran 10. Uji Normalitas 
NPar Tests 
Chi-Square Test 
Frequencies 
 
panjang lengan 
 Observed N Expected N Residual 
34.66 1 1.7 -.7
38.43 4 1.7 2.3
40.31 1 1.7 -.7
44.07 1 1.7 -.7
45.95 2 1.7 .3
49.72 1 1.7 -.7
51.60 1 1.7 -.7
55.36 4 1.7 2.3
57.24 1 1.7 -.7
61.01 1 1.7 -.7
62.89 2 1.7 .3
68.54 1 1.7 -.7
Total 20   
 
 
kekuatan otot lengan 
 Observed N Expected N Residual 
33.22 1 1.3 -.3
39.52 2 1.3 .8
40.42 2 1.3 .8
41.32 1 1.3 -.3
43.12 2 1.3 .8
45.82 1 1.3 -.3
47.62 1 1.3 -.3
50.31 1 1.3 -.3
53.01 1 1.3 -.3
55.71 1 1.3 -.3
56.61 1 1.3 -.3
57.51 2 1.3 .8
59.31 1 1.3 -.3
61.11 1 1.3 -.3
65.61 1 1.3 -.3
69.21 1 1.3 -.3
Total 20   
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fleksibilitas pergelangan tangan 
 Observed N Expected N Residual 
33.47 1 1.4 -.4
34.83 1 1.4 -.4
38.89 1 1.4 -.4
40.25 1 1.4 -.4
41.60 1 1.4 -.4
44.31 1 1.4 -.4
45.66 2 1.4 .6
47.02 3 1.4 1.6
52.44 1 1.4 -.4
53.79 2 1.4 .6
59.21 1 1.4 -.4
60.57 3 1.4 1.6
65.99 1 1.4 -.4
67.34 1 1.4 -.4
Total 20   
 
 
kekuatan otot perut 
 Observed N Expected N Residual 
33.23 2 1.4 .6
34.72 1 1.4 -.4
39.22 1 1.4 -.4
42.21 1 1.4 -.4
46.71 2 1.4 .6
48.20 2 1.4 .6
49.70 1 1.4 -.4
51.20 1 1.4 -.4
52.70 2 1.4 .6
55.69 2 1.4 .6
58.69 2 1.4 .6
60.18 1 1.4 -.4
61.68 1 1.4 -.4
70.67 1 1.4 -.4
Total 20   
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jauhnya lemparan 
 Observed N Expected N Residual 
31.60 1 1.1 .0
36.13 1 1.1 .0
39.43 2 1.1 .9
40.52 1 1.1 .0
44.48 1 1.1 .0
45.71 1 1.1 .0
46.28 1 1.1 .0
47.22 1 1.1 .0
48.16 1 1.1 .0
49.67 1 1.1 .0
50.29 1 1.1 .0
54.25 1 1.1 .0
54.63 1 1.1 .0
55.34 1 1.1 .0
60.72 1 1.1 .0
61.66 1 1.1 .0
63.93 1 1.1 .0
64.07 1 1.1 .0
66.47 1 1.1 .0
Total 20   
 
 
Test Statistics 
 
panjang lengan 
kekuatan otot 
lengan 
fleksibilitas 
pergelangan 
tangan 
kekuatan otot 
perut 
jauhnya 
lemparan 
Chi-Square 8.800a 2.400b 5.200c 2.400c .900d
df 11 15 13 13 18
Asymp. Sig. .640 1.000 .971 .999 1.000
a. 12 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 
1,7. 
b. 16 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 
1,3. 
c. 14 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 
1,4. 
d. 19 cells (100,0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 
1,1. 
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Lampiran 11. Uji Linearitas dan Keberartian Regresi 
 
Regression 
 
Variables Entered/Removedb 
Model 
Variables 
Entered 
Variables 
Removed Method 
1 panjang lengana . Enter 
a. All requested variables entered. 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Model Summary 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 
Std. Error of the 
Estimate 
1 .770a .592 .569 6.56220
a. Predictors: (Constant), panjang lengan 
 
ANOVAb 
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 1125.311 1 1125.311 26.132 .000a
Residual 775.125 18 43.063   
Total 1900.437 19    
a. Predictors: (Constant), panjang lengan 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Coefficientsa 
Model 
Unstandardized Coefficients 
Standardized 
Coefficients 
t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 11.519 7.669  1.502 .150
panjang lengan .770 .151 .770 5.112 .000
a. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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ANOVA Table 
   Sum of 
Squares df 
Mean 
Square F Sig. 
jauhnya lemparan 
* panjang lengan 
Between Groups (Combined) 1530.681 11 139.153 3.011 .064
Linearity 1125.311 1 1125.311 24.347 .001
Deviation 
from Linearity
405.369 10 40.537 .877 .585
Within Groups 369.756 8 46.219   
Total 1900.437 19    
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Regression 
 
Variables Entered/Removedb 
Model 
Variables 
Entered 
Variables 
Removed Method 
1 kekuatan otot 
lengana 
. Enter 
a. All requested variables entered. 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Model Summary 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 
Std. Error of the 
Estimate 
1 .917a .842 .833 4.08813
a. Predictors: (Constant), kekuatan otot lengan 
 
ANOVAb 
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 1599.607 1 1599.607 95.712 .000a
Residual 300.830 18 16.713   
Total 1900.437 19    
a. Predictors: (Constant), kekuatan otot lengan 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Coefficientsa 
Model 
Unstandardized Coefficients 
Standardized 
Coefficients 
t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 4.110 4.779  .860 .401
kekuatan otot lengan .918 .094 .917 9.783 .000
a. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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ANOVA Table 
   Sum of 
Squares df 
Mean 
Square F Sig. 
jauhnya lemparan * 
kekuatan otot 
lengan 
Between Groups (Combined) 1790.990 15 119.399 4.364 .082
Linearity 1599.607 1 1599.607 58.462 .002
Deviation from 
Linearity 
191.383 14 13.670 .500 .850
Within Groups 109.447 4 27.362   
Total 1900.437 19    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
106 
 
Regression 
 
Variables Entered/Removedb 
Model 
Variables 
Entered 
Variables 
Removed Method 
1 fleksibilitas 
pergelangan 
tangana 
. Enter 
a. All requested variables entered. 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Model Summary 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 
Std. Error of the 
Estimate 
1 .717a .515 .488 7.15851
a. Predictors: (Constant), fleksibilitas pergelangan tangan 
 
ANOVAb 
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 978.041 1 978.041 19.086 .000a
Residual 922.396 18 51.244   
Total 1900.437 19    
a. Predictors: (Constant), fleksibilitas pergelangan tangan 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Coefficientsa 
Model 
Unstandardized Coefficients 
Standardized 
Coefficients 
t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 14.128 8.366  1.689 .109
fleksibilitas pergelangan 
tangan 
.717 .164 .717 4.369 .000
a. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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ANOVA Table 
   Sum of 
Squares df 
Mean 
Square F Sig. 
jauhnya lemparan * 
fleksibilitas 
pergelangan tangan 
Between Groups (Combined) 1483.408 13 114.108 1.642 .281
Linearity 978.041 1 978.041 14.072 .009
Deviation from 
Linearity 
505.367 12 42.114 .606 .783
Within Groups 417.029 6 69.505   
Total 1900.437 19    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
108 
 
Regression 
 
Variables Entered/Removedb 
Model 
Variables 
Entered 
Variables 
Removed Method 
1 kekuatan otot 
peruta 
. Enter 
a. All requested variables entered. 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Model Summary 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 
Std. Error of the 
Estimate 
1 .830a .690 .672 5.72511
a. Predictors: (Constant), kekuatan otot perut 
 
ANOVAb 
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 1310.452 1 1310.452 39.981 .000a
Residual 589.985 18 32.777   
Total 1900.437 19    
a. Predictors: (Constant), kekuatan otot perut 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
 
Coefficientsa 
Model 
Unstandardized Coefficients 
Standardized 
Coefficients 
t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 8.476 6.691  1.267 .221
kekuatan otot perut .830 .131 .830 6.323 .000
a. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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ANOVA Table 
   Sum of 
Squares df 
Mean 
Square F Sig. 
jauhnya lemparan * 
kekuatan otot perut 
Between Groups (Combined) 1593.039 13 122.541 2.392 .146
Linearity 1310.452 1 1310.452 25.578 .002
Deviation from 
Linearity 
282.587 12 23.549 .460 .881
Within Groups 307.397 6 51.233   
Total 1900.437 19    
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Lampiran 12. Analisis Korelasi 
 
Correlations 
  
panjang 
lengan 
kekuatan 
otot lengan 
fleksibilitas 
pergelangan 
tangan 
kekuatan 
otot perut 
jauhnya 
lemparan 
panjang 
lengan 
Pearson Correlation 1 .811** .637** .836** .770**
Sig. (2-tailed)  .000 .003 .000 .000
N 20 20 20 20 20
kekuatan otot 
lengan 
Pearson Correlation .811** 1 .616** .843** .917**
Sig. (2-tailed) .000  .004 .000 .000
N 20 20 20 20 20
fleksibilitas 
pergelangan 
tangan 
Pearson Correlation .637** .616** 1 .740** .717**
Sig. (2-tailed) .003 .004  .000 .000
N 20 20 20 20 20
kekuatan otot 
perut 
Pearson Correlation .836** .843** .740** 1 .830**
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000  .000
N 20 20 20 20 20
jauhnya 
lemparan 
Pearson Correlation .770** .917** .717** .830** 1
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000  
N 20 20 20 20 20
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 13. Analisis Regresi Ganda 
Regression 
 
Variables Entered/Removed 
Model 
Variables 
Entered 
Variables 
Removed Method 
1 kekuatan otot 
perut, fleksibilitas 
pergelangan 
tangan, panjang 
lengan, kekuatan 
otot lengana 
. Enter 
a. All requested variables entered. 
 
Model Summary 
Model R R Square 
Adjusted R 
Square 
Std. Error of the 
Estimate 
1 .938a .879 .847 3.90942
a. Predictors: (Constant), kekuatan otot perut, fleksibilitas pergelangan 
tangan, panjang lengan, kekuatan otot lengan 
 
ANOVAb 
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
1 Regression 1671.184 4 417.796 27.336 .000a
Residual 229.253 15 15.284   
Total 1900.437 19    
a. Predictors: (Constant), kekuatan otot perut, fleksibilitas pergelangan tangan, panjang lengan, 
kekuatan otot lengan 
b. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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Coefficientsa 
Model 
Unstandardized 
Coefficients 
Standardized 
Coefficients
t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) -.433 5.136  -.084 .934
panjang lengan -.037 .175 -.037 -.210 .837
kekuatan otot lengan .772 .179 .771 4.312 .001
fleksibilitas 
pergelangan tangan 
.242 .134 .242 1.810 .090
kekuatan otot perut .032 .213 .032 .149 .883
a. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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Lampiran 14. Multikolinearitas 
 
Coefficientsa 
Model 
Collinearity Statistics 
Tolerance VIF 
1 panjang lengan .261 3.827
kekuatan otot lengan .251 3.980
fleksibilitas pergelangan 
tangan 
.450 2.221
kekuatan otot perut .177 5.662
a. Dependent Variable: jauhnya lemparan 
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Lampiran 15. Instrumen Tes dan Pengukuran  
a. Tes Panjang Lengan 
1) Tujuan 
Pengukuran ini dilakukaan untuk memperoleh data panjang 
lengan. 
2) Perlengkapan 
a) Pita Meteran  
b) Blangko dan Alat Tulis 
3) Pelaksanaan 
a) Testi berdiri tegak dengan lengan lurus ke bawah telapak 
tangan menghadap ke dalam 
b) Pengukuran dilakukan dari sendi bahu (Os Ocromion) sampai 
keujung jari tangan dari salah satu tangan 
4) Penilaian 
Testi melakukan tes 3 kali untuk mengukur panjang lengan dan 
hasilnya diambil yang terbaik. 
b. Tes Kekuatan Otot Lengan 
1) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan lengan dan bahu. 
2) Perlengkapan 
a) Matras atau lantai yang datar dan rata  
b) alat tulis, blangko pengisian hasil. 
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3) Pelaksanaan 
a) Testi mengambil posisi tengkurap kaki lurus ke belakang, 
tangan lurus terbuka selebar bahu. 
b) Turunkan badan sampai dada menyentuh matras atau lantai, 
kemudian dorong kembali ke atas sampai ke posisi semula (1 
hitungan). 
c) Lakukan sebanyak mungkin tanpa diselingi istirahat. 
4) Penilaian 
Hitung jumlah gerakan yang dapat dilakukan dengan benar tanpa 
diselingi istirahat. 
Gerakan tidak dihitung apabila: 
− Dada tidak menyentuh matras atau lantai. 
− Pada saat mendorong ke atas lengan tidak lurus. 
− Badan tidak lurus (melengkung atau menyudut). 
 
Gambar Pengukuran Kekuatan Otot Lengan 
 
c. Tes Fleksibilitas Pergelangan Tangan 
1) Tujuan 
Mengukur fleksibilitas pergelangan tangan 
2) Perlengkapan 
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a) Goniometer 
b) ballpoint, pensil, penghapus, penggaris dan kertas 
3) Pelaksanaan 
a) Siswa dikumpulkan dan diberi penjelasan akan diambil 
datanya untuk pengukuran kelentukan pergelangan tangan 
dengan goniometer. 
b) Sebelum melakukan tes siswa diberi contoh cara 
penggunaanya. 
c) Siswa duduk pada tempat yang sudah disediakan dan 
goniometer berada di atas meja. 
d) Telapak tangan siswa diletakkan di samping menempel pada 
goniometer dan menghadap ke atas. 
e) Pergelangan tangan melakukan plantar fleksi dengan 
mengangkat jarum penunjuk. 
4) Penilaian 
Baca penunjukan jarum pada skala saat maksimum tercapai,Tes 
dilakukan dua kali dan diambil yang terbaik 
 
Gambar Pengukuran Fleksibilitas Pergelangan Tangan 
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d. Tes Kekuatan Otot Perut 
1) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot perut otot-otot 
flexor togok. 
2) Perlengkapan 
a) Matras 
b) Beban, berbentuk barbell, dumbbell dengan panjang 30,38 
cm, atau bentuk piringan dengan berat 2,268 kg. 
c) alat tulis, formulir pencatat hasil. 
3) Pelaksanaan 
a) Testi memasang beban yang diinginkan di belakang leher, 
kemudian tidur telentang di atas matras sambil memegangi 
beban, lutut ditekuk kurang dari 900. 
b) Testi melakukan gerakan bangun tanpa bantuan dan tangan 
tetap pada posisi semula. 
c) Bila testi berhasil bangun dengan mengangkat beban tersebut 
pada ulangan ke dua beban ditambah, tetapi bila tidak 
berhasil beban dikurangi. Bila ulangan kedua belum berhasil, 
testi boleh istirahat dan kemudian melakukan lagi, kalau 
masih belum berhasil beban dikurangi lagi.   
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4) Penilaian 
Jumlah angkatan terberat dari dua ulangan digunakan untuk 
menentukan kekuatan otot perut testi, dengan cara membagi 
beban dengan berat badan testi. 
 
Gambar Pengukuran Kekuatan Otot Perut 
 
e. Tes Lemparan ke Dalam 
1) Tujuan 
Mengukur jauhnya lemparan 
2) Perlengkapan 
a) Bola 
b) Meteran 
c) Alat tulis, formulir pencatat hasil. 
3) Pelaksanaan 
a) Peserta tes berdiri di belakang garis batas dengan memegang 
bola. 
b) Setelan ada aba-aba “ya”, peserta tes melempar bola sekuat-
kuatnya ke sasaran dengan ketentuan: 
? Bola harus dilempar dengan kedua tangan 
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? Gerakan melempar harus dimulai dari belakang kepala 
selanjutnya menuju ke sasaran melewati atas kepala 
? Saat melempar tidak boleh melebihi garis batas serta 
keadaan kaki tidak boleh terangkat 
4) Penilaian 
Lemparan dilakukan sebanyak 3 kali. Hasil yang diambil adalah 
jarak yang terjauh dari 3 kali lemparan.  
 
Gambar Tes Lemparan ke Dalam Dengan Awalan 
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Gambar Tes Kekuatan Otot Perut 
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Gambar Tes Kekuatan Tangan (Push-Up) 
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Gambar Tes Panjang Lengan 
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Gambar Tes Jauhnya Lemparan Ke Dalam (Throw-in) 
 
